DOAR IEȘI DIN EA Z\ 'A ANASTASIA KOLENDO - SMIRI ІOVA L-L-'Krlendo-Smirnova CUM SĂ NU TE PIERDI ÎN LABERINTUL PSIHOSOMATICII, DOAR IESȚI DIN EA! Editura Moscova UDC BBK , K K A A Kolendo-Smirnova Cum să nu te pierzi în labirintul psihosomaticii, ci doar să ieși din el! - M : OOO "Variant" cu participarea IP Shimansky A G , - p ISBN - - - - Pe baza cunoștințelor existente în domeniul psihosomaticii, a fost creat o carte-ghid Acesta va ajuta cititorul să structureze cunoștințele despre acest domeniu și să înțeleagă cum să rezolve problemele de sănătate declanșate de procesele psihologice Pentru specialiști, cartea poate fi utilă pentru prezența tehnicilor psihologice, iar pentru persoanele care suferă de simptome psihosomatice, ca ghid către „labirintul psihosomaticilor” ISBN - - - - © Kolendo-Smirnova A A , © Variant LLC, cuvânt înainte În viață, cu toții, din păcate, ne confruntăm cu diverse boli: cineva mai des, cineva mai rar Aproape nimeni nu reușește să evite complet eșecurile din organism și inconvenientele și restricțiile asociate Mulți medici sunt convinși că majoritatea bolilor se bazează pe două cauze, dintre care una este de domeniul fiziologiei, iar a doua este de natură psihologică Fiziologia și psihicul sunt strâns legate și se influențează reciproc Este dificil să menținem optimismul și claritatea gândirii atunci când ne simțim rău, dar gândurile negative, emoțiile, stresul, la rândul lor, lovesc diverse organe ale corpului nostru, declanșând sau agravând mecanismul bolii Psihosomatica Cuvânt cunoscut? Sigur că da Cărțile, presa, rețelele de socializare menționează acest termen din când în când Lumea modernă este pregătită să ne ofere date despre orice subiect, inclusiv psihosomatică Și aici ne confruntăm cu o supraabundență de informații - un număr imens de teorii, abordări, direcții, care amintesc de un labirint cu multe mișcări și fundături A intra în labirintul bolilor psihosomatice este, din păcate, mai ușor decât a pleca h L-L- Kolendo-Smirnova a lui Dacă rătăciți deja prin acest labirint, încercând să-l descoperi singur sau să-ți conduci clienții prin țesăturile sale, atunci această carte este pentru tine! Dacă ești interesat doar să ieși din labirint, atunci mergi direct la partea finală Și dacă doriți să treceți complet pe calea pe care am trecut eu și clienții mei, atunci vă recomand să citiți totul patru IțaKJw se piardă în labirintul psihosomaticii și doar ieși din el! Înființarea psihosomaticei, sau ceea ce voi înțelege prin cuvântul „labirint” Filosofii greci antici au scris că suferința sufletului afectează starea fizică Deci, cu un astfel de fenomen precum psihosomatica, umanitatea sa întâlnit nu ieri Sigmund Freud a vorbit clar și sincer despre tulburările psihosomatice în publicațiile sale, descriindu-le drept „calea de la rău la mai rău” Freud scria că conflictul intern al unei persoane, chiar dacă nu este conștient, poate fi exprimat la nivel fiziologic, manifestându-se sub forma unei boli Tulburările psihosomatice se caracterizează prin „simbolism” Ce inseamna asta? O persoană care suferă de disconfort intern „primește” nu orice boală întâmplătoare, ci ceea ce este legat simbolic de esența discordiei sale mentale De exemplu, deficiența de vedere, bolile oculare pot fi asociate cu refuzul unei persoane de a vedea situația și evenimentele din jur Ekaterina, de ani: „Am observat că munca obișnuită la computer începe să se clatine Viziunea a devenit L-L-T (Rlendo-Smirnova pentru a se agrava, ochii au obosit repede L-am scris ca „sindromul ochiului obosit”, am cumpărat medicamente - zero sens! M-am întors către optometristul, care doar a dat din umeri ca răspuns la plângere Am început să fac exerciții speciale pentru ochi și să beau vitamine, dar până seara am visat la un singur lucru: să mă întind într-o cameră întunecată și să-mi acopăr ochii Atunci nici măcar nu mi-am putut imagina că nici computerul, nici în vârstă au fost de vină pentru deteriorarea vederii Și că, de îndată ce situația din familia mea se va schimba în bine, și viziunea mea va reveni la normal ” Franz Alexander, care a adus o contribuție uriașă la studiul tulburărilor psihosomatice, se concentrează nu pe simbolismul bolilor, ci pe genetică Aceasta înseamnă că într-o situație de stres, conflict apar simptome acolo unde organismul este deja slăbit, adică în punctul său vulnerabil „Lovindu-l” pe el, stresul va agrava problemele existente Natalia, de ani: „Am moștenit o inimă slabă de la mai multe generații ale familiei noastre Desigur, știam despre asta și încă din copilărie Dar asta nu m-a împiedicat niciodată să trăiesc și să mă bucur de viață La fel ca colegii mei, am făcut sport, am dansat, m-am întâlnit cu prietenii Nici măcar nu m-am gândit la probleme Pentru prima dată mi-am dat seama că ei sunt încă acolo, într-o situație foarte dificilă pentru mine Necunoscut pierdeți-vă în labirintul psihosomaticii, dar doar ieșiți din el! Conflictul de lectură la locul de muncă a dus la o confruntare puternică a întregii echipe După una dintre clarificările furtunoase ale problemelor de muncă, am simțit brusc o durere puternică în piept și frică la gândul că acesta ar putea fi primul clopot al unui atac de cord " Mulți experți au studiat direcția psihosomaticii, care se află la intersecția dintre medicină și psihologie Aducându-le un omagiu tuturor, aș dori să observ că definiția psihologului modern și doctorului în științe fizice și matematice I G Malkina-Pykh mi se pare cea mai completă și clară În această secțiune, aș dori să o citez în întregime, așa cum este dată în cartea cu același nume: În ciuda faptului că cuvântul „psihosomatică” este folosit foarte des atât în viața de zi cu zi, cât și în literatura științifică, astăzi nu există o definiție unică a acestui termen În general, sensul ei decurge din cuvintele care intră în el (suflet și trup) Pe de o parte, acest termen implică o direcție științifică care stabilește relația dintre psihic și funcțiile corporale, explorează modul în care experiențele psihologice afectează funcțiile corpului, cum experiențele pot provoca anumite boli Pe de altă parte, termenul „psihosomatică” înseamnă o serie de fenomene asociate cu influența reciprocă a mentalului și fizicului, inclusiv o serie de fenomene patologice JLfl T(Rlendo-Smirnova încălcări În al treilea rând, psihosomatica este o ramură a medicinei care are ca scop tratarea tulburărilor psihosomatice („medicina psihosomatică”) În această carte, veți întâlni de mai multe ori expresia „labirint al psihosomaticii” Să vedem la ce mă refer în mod concret Expresia pe care o folosesc este o metaforă pentru o întreagă gamă de simptome psihosomatice Să le luăm în considerare separat Primul grup de simptome se numește „conversie” Există și denumirea de „tulburare de conversie” Practic, ele se referă la abilitățile motorii, adică la capacitatea de a face mișcări voluntare Simțurile umane sunt și ele afectate Ca urmare, există o întreagă gamă de boli: de la tulburări de deglutiție sau tulburări de vedere până la paralizie Mai recent, astfel de stări au fost numite nevroze isterice Deși în prezent, experții au abandonat deja o astfel de definiție Dacă ar fi să etichetăm un grup de simptome de conversie cu un singur cuvânt, atunci „simbol” ar fi ideal Într-adevăr, astfel de simptome sunt foarte simbolice: deficiența de vedere este asociată aici cu o lipsă de dorință de a vedea ceva în jurul tău, vărsăturile este o incapacitate de a accepta o situație care „nu este pe placul tău” În viața reală, mulți probabil au întâlnit exemple similare IțaKjie se piardă în labirintul psihosomaticilor și doar ieși din el! Irina L , de ani, căsătorită, doi copii: Plângeri de amorțeală în mâini, incapacitatea de a ține chiar și obiecte mici Examenul medical nu a evidențiat tulburări organice În timpul lucrului cu terapeutul, a fost stabilită cauza simptomelor: un conflict prelungit cu rudele soțului ei, care i-au reproșat atenția insuficientă pentru îndatoririle casnice După o terapie adecvată, simptomele au fost eliminate Urmează sindroamele funcționale care afectează sistemele cardiovascular și genito-urinar, tractul gastrointestinal și sistemul musculo-scheletic și sistemul respirator În același timp, în timpul examinării, specialiștii nu detectează nicio patologie a acestor organe, dar organele în sine lucrează cu încălcări Anna S , de ani: Ea se confruntă cu dureri abdominale de câteva luni Examinările nu confirmă modificări organice ale tractului gastrointestinal Dezvoltarea crizelor apare în situații care au legătură directă cu atribuțiile de serviciu ale Annei și sunt legate de nevoia de a-și apăra interesele în echipă nouă L-L-T (Rlendo-Smirnova Și, în sfârșit, psihosomatoză Acest grup de simptome este cel mai mic Aici includem bolile psihosomatice într-un sens mai restrâns Principala lor diferență este că nu este afectată numai funcția oricărui organ, ci și țesuturile acestuia Inițial, experții au identificat șapte astfel de boli, numite „sfinții șapte” - „sfinții șapte” Lista includea astmul bronșic, colita ulceroasă, hipertensiunea esențială, neurodermatita, artrita reumatoidă, ulcerul duodenal, hipertiroidismul Ulterior, specialiștii l-au extins adăugând cancer și unele boli infecțioase, atacuri de cord, atacuri de panică, bulimie Psihosomatoza sau adevăratele boli psihosomatice, așa cum sunt numite și ele, sunt o tulburare patologică a organelor cauzată de incapacitatea psihicului de a rezolva o anumită sarcină din viața unei persoane După cum a scris celebrul psiholog rus Alexander Luria: „Creierul plânge și lacrimile sunt în inimă, ficat, stomac ” Alexander, unul dintre specialiștii unei mari companii, numit recent șef al departamentului său, nu a tolerat gradul de responsabilitate crescut brusc pentru echipă De asemenea, era deprimat de nevoia de a comunica mai des cu liderul, al cărui stil de comunicare cu subalternii putea fi descris ca fiind agresiv și supresiv „KpKjie se pierde în labirintul psihosomaticilor și iese din el! shchy În curând, Alexander a dezvoltat simptome de hipertensiune arterială, care au crescut brusc după ce a vorbit cu șeful său Un examen medical a confirmat prezența unei boli care s-a dezvoltat pe fondul stresului constant unsprezece LL 'Krleno-Smirnova (Wifd în labirint De regulă, intrarea în labirint este prima manifestare amintită a simptomului Din experienta personala: „Am lucrat ca director șef la unul dintre cele mai bune canale TV din țară În fiecare dimineață înainte de muncă am vizitat piscina, unde am înotat câțiva kilometri După înot, îmi plăcea foarte mult să beau cafea fierbinte cu un milkshake rece Și apoi, într-o dimineață, în timpul unui antrenament, am avut o înțepătură în partea dreaptă Nu i-am acordat nicio importanță Nu se stie niciodata ce intepaturi acolo! Dar a doua zi, atacul durerii înjunghiate în timpul înotului nu numai că a recidivat, dar a devenit și mult mai puternic De data aceasta nu a mai fost posibil să învingi durerea și să continui să înoți A trebuit să-mi opresc antrenamentul Acest lucru m-a supărat foarte tare și chiar m-a speriat M-a speriat atât de tare încât m-am dus la prietenul meu, medic generalist Am vrut să aflu motivul care mă împiedică să înot dimineața Atunci nu știam încă că aceasta era intrarea în labirintul psihosomaticii Era chiar imposibil de imaginat TțaKjie se pierde în labirintul psihosomaticilor și iese din el! prin ce va trebui să trec în următorii cinci ani și cât de mult îmi va schimba viața Iată o versiune clasică a modului în care oamenii intră în labirintul psihosomaticii Mai mult, acest lucru se întâmplă, cel mai adesea, într-un moment complet neașteptat pentru o persoană Cel puțin așa i se pare lui Apare brusc un simptom: durere la unele organe, sufocare, greață, palpitații etc Olya, de ani: „Aveam de ani când l-am simțit prima dată Ziua a început ca de obicei Micul dejun, drumul spre metrou, scara rulantă A trebuit să conduc cinci opriri până la gara dorită, să schimb trenurile și să merg direct la locul de muncă Dar acest plan, atât de familiar, a eșuat brusc În traseul dintre stația a doua și a treia, am simțit că mă sufoc Cu disperare lipsă de aer, deși alții se simțeau normal Nu știam ce să fac, iar la stația de autobuz am coborât din mașină A urcat la etaj, atacul a început să treacă treptat M-am dus la serviciu cu autobuzul, sperând că tot ce s-a întâmplat să fie un accident Dar în curând atacul de sufocare s-a repetat ” Deci, primul simptom al unei tulburări psihosomatice, de regulă, apare brusc și neașteptat pentru o persoană Deși studiul în continuare al problemei L-L- Komndo-Smirnova arată că există condițiile prealabile pentru apariția simptomelor Mai mult, ele se dezvoltă pe o perioadă lungă de timp și sunt asociate cu stresul emoțional, căruia o persoană îi acordă rar atenție Ce se întâmplă în continuare? Simptomele sunt destul de puternice Frecvența lor devine din ce în ce mai frecventă, astfel încât începe să deranjeze grav o persoană și să afecteze semnificativ calitatea vieții sale paisprezece %a\ nu vă pierdeți în labirintul psihosomaticii, ci doar ieșiți din el! Începutul rătăcirii prin labirint sau o încercare de a găsi un leac prin medicina oficială Apelul la medicina oficială este prima uşă spre care se grăbesc cei care se află în labirintul psihosomaticilor La prima vedere, decizia pare rezonabilă și justificată Dacă nu există convingerea că cauza bolii se află în planul psihicului, atunci este mai bine să excludeți alți factori și cauze prin trecerea unei examinări adecvate Problema este că un pacient psihosomatic, de regulă, nu se oprește la o singură examinare Medicii abordează problema din punct de vedere al datoriei profesionale și prescriu analizele necesare În plus, situația se poate dezvolta în funcție de două scenarii Opțiunea unu După efectuarea observațiilor și primirea rezultatelor testelor, medicii nu găsesc nimic semnificativ Dar pacientul continuă să experimenteze suferință și încearcă să verifice din nou diagnosticul (sau mai bine zis, absența acestuia) Începe rătăcirea de la medic la doctor Oamenii speră că dacă în drum vor întâlni un mai atent, mai calificat L-L- „Krlendo-Smirnova un medic instruit și profesionist, el va putea determina cauza stării de rău și a disconfortului experimentat Timp de câțiva ani, Larisa M , în vârstă de de ani, a experimentat dureri dureroase constante în zona inimii O examinare de către un medic generalist, o trimitere la un cardiolog și o serie de examinări nu au dat niciun rezultat Medicii nu au identificat motive obiective ale stării de rău Apoi pacientul a mers la alt medic, apoi la un al treilea Rezultatul a rămas același Varianta a doua După examinare, medicii găsesc în continuare o ușoară abatere organică și prescriu tratamentul adecvat Dar nu există nicio îmbunătățire, deoarece cauza simptomelor nu este în organism Pacientul cere din nou ajutor, încearcă să obțină o explicație, dar medicii atrag atenția că în mod obiectiv este perfect sănătos Drept urmare, o persoană poate reveni la prima opțiune Adică va începe să se îndoiască de competența medicului și îl va schimba cu altul Metaforic, aceasta poate fi imaginată ca prezența în labirintul ușilor care duc către un coridor situat sub formă de cerc În acest cerc, toate intrările și ieșirile îl conduc pe rătăcitor la punctul de plecare Oricâte încercări ar face, situația nu găsește o soluție şaisprezece „Nu vă pierdeți în labirintul psihosomaticilor, ci doar ieșiți din el! Din experienta personala: „Am venit la terapeut plângându-mă de dureri abdominale constante Doctorul m-a trimis la o examinare Am trecut prin toate testele și examinările posibile în diverse domenii - ginecologie, tractul gastrointestinal și așa mai departe Rezultatele testelor au fost mai mult sau mai puțin normale Toți medicii mi-au prescris ceva diferit, în funcție de simptome Am urmat cu conștiință un curs de tratament, dar nu m-am îmbunătățit Durerea nu a dispărut Sondajele trebuiau continuate și extinse Au fost apoi proceduri mai complexe și mai dureroase – sondă, colonoscopie, RMN, consultații la neurolog Un șir nesfârșit de medici și proceduri Și nicio schimbare în bine Am concluzionat: doctorii, pur și simplu, nu sunt suficient de competenți Și - am decis să găsesc alții, mai experimentați și calificați Vizitele mele la spitale au mers în turul doi Cu exact același rezultat Asta a durat trei ani întregi Examinare - tratament - starea de sănătate rămâne aceeași, fără ameliorare Din nou, examinări de către alți medici - tratament - nicio îmbunătățire etc Spitale, ambulanțe, munca de acasă, frica de a ieși și alte consecințe ale unei astfel de afecțiuni Dar simptomele nu dispar nicăieri ” A-A- (Rlendo-Smirnova Nu este nimic mai firesc decât această strategie: să încerci să găsești o soluție la problemă, în primul rând, cu ajutorul medicinei oficiale Aceasta este calea tradițională pe care au ales-o și continuă să o aleagă majoritatea persoanelor cu probleme de sănătate În niciun caz nu spun că nu trebuie să fii examinat! Viceversa! Este necesar să se studieze simptomele prin medicina oficială Prin urmare, primul pas în prezența durerii sau a disconfortului în organism ar trebui să fie totuși o vizită la medicul specialist corespunzător Asta înseamnă doar că rătăcirea ani de zile de la medic la doctor nu este necesar După cum am remarcat deja în exemplele anterioare, în absența patologiei la nivel fizic, căutarea acesteia poate dura ani de zile tot felul de cercetări inutile La urma urmei, problema nu este unde încearcă ei să o găsească După cum spune un aforism binecunoscut, „este dificil să găsești o pisică neagră într-o cameră întunecată, mai ales dacă nu este acolo” Natalia, de ani: Timp de mulți ani a suferit de afectarea funcțiilor musculo-scheletice Boala a dus la faptul că s-a deplasat fie cu asistență, fie cu un baston Tratamentul, inclusiv de către cei mai buni medici din capitală, nu a dat rezultate vizibile Îmbunătățirea stării, de regulă, a fost pe termen scurt, iar apoi boala și-a luat tribut Consultațiile cu un psiholog au ajutat la identificarea cauzelor reale ale stării Nataliei femei optsprezece %a\ nu vă pierdeți în labirintul psihosomaticii, ci doar ieșiți din el! a experimentat o frică inconștientă de a-și pierde soțul și de a rămâne singură Simptomele bolii erau un fel de „garanție” că soțul ei va rămâne cu ea și va avea grijă de o persoană grav bolnavă Munca psihoterapeutică efectuată a ajutat-o pe Natalya să facă față atitudinilor negative, să îmbunătățească relațiile cu soțul ei, după care simptomele bolii au dispărut treptat Funcția motorului a fost restabilită complet Cu cât o persoană care se află în labirintul psihosomaticii își dă seama mai devreme că încercările sale de a se recupera sunt doar într-un cerc vicios, cu atât mai repede va putea schimba situația în bine Iată datele furnizate de OMS (Organizația Mondială a Sănătății): de la la % din toți pacienții care vizitează cabinetele medicilor somatici aparțin grupului de pacienți psihosomatici Exista si o parere ca numarul pacientilor psihosomatici ajunge la o%! În orice caz, oricine se dovedește a avea dreptate, cifrele sunt gigantice, iar problema este mult mai serioasă decât s-ar putea crede la prima vedere Moartea subită a unei rude apropiate a fost o lovitură puternică pentru Alexei, în vârstă de treizeci de ani Situația a fost agravată de un puternic sentiment de vinovăție: înainte de tragedie, au avut o mare ceartă dintr-un motiv neînsemnat, iar conflictul a rămas nerezolvat nouăsprezece A-A-'Krlendo-Smirnova După ceva timp, Aleksey a observat că orice situație care depășește obișnuitul și amenință să se ceartă, să vorbească pe tonuri ridicate, conflictul se transformă într-un puternic atac de sufocare pentru el În astfel de circumstanțe, el literalmente nu putea rosti un cuvânt La început, acest lucru nu a afectat în mare măsură viața unui bărbat Dar atunci situația a început să se înrăutățească, a început sufocarea în orice situație stresantă Au fost probleme cu munca și comunicarea Alex se întoarse către medici Nici terapeutul, nici pneumologul nu au putut găsi cauza simptomelor Bărbatul a fost nevoit să ocolească mulți specialiști, până când în cele din urmă i s-a recomandat să apeleze la un specialist de alt profil Lucrul cu un psihoterapeut l-a ajutat pe Alexei să rezolve problema Simptomele sufocării au dispărut Nu vă pierdeți în labirintul psihrsomaticii, doar ieșiți din el! Împărtășirea rătăcirii sau încercarea de a ieși prin medicina netradițională (populară) Când medicina oficială este neputincioasă, tentația este mare de a cădea într-un alt coridor circular al labirintului, numit „medicină alternativă sau tradițională” Din experienta personala: „Poate că durerea ta este legată de un nerv ciupit și ar trebui să mergi la un chiropractician?” Asta mi-au spus într-unul din spitale Și am început să particip la tot felul de evenimente pentru tratamentul și restaurarea spatelui, bineînțeles, după ce am făcut anterior un RMN și m-am asigurat că există într-adevăr proeminențe (mici deplasări) care teoretic ar putea provoca o astfel de durere Exerciții speciale pentru spate, sanatorie, nămol, masaje electrice, băi terapeutice, terapie manuală de către diverși specialiști, iridologie, diagnosticare computerizată, diagnosticare puls, suplimente alimentare, unguente și tincturi speciale de la cei mai buni herboriști Simptomul nu a dispărut L-L- Komndo-Smirnova Mulți pacienți psihosomatici se confruntă cu diferite opțiuni alternative de tratament Dar o încercare de a ieși pe această ușă din labirintul psihosomaticii poate deveni eronată dacă, la trecerea prin ea, se presupune că problema este în corp În acest caz, acupunctura, homeopatia, preparatele pe bază de plante și alte metode netradiționale vor conduce o persoană în același cerc cu medicina oficială Se întâmplă ca pacientul să primească o ușurare temporară Aici intervine așa-numitul „efect placebo” Cu alte cuvinte, autohipnoza, datorită căreia o persoană este sigură că este mult mai bună La fel se poate întâmpla și în cazul „medicinei oficiale”, când următorul medic spune că știe care este problema Speranța de vindecare și puterea autohipnozei sunt atât de mari încât simptomele bolii dispar Dar acest efect nu este permanent La urma urmei, dacă problema este în domeniul psihicului, atunci, încercând să vindeci corpul, este dificil să obții rezultatul dorit Elena, de ani: „Durerile dureroase în braț m-au bântuit de câțiva ani Ori s-au intensificat, apoi s-au potolit, apoi au dispărut, apoi s-au întors din nou cu răzbunare Disconfortul fizic m-a condus mai întâi la medici, care nu puteau înțelege cauza obiectivă a bolii mele, și apoi la „vindecători” pierdeți-vă în labirintul psihosomaticii, dar doar ieșiți din el! Într-o zi, un prieten mi-a sugerat să încerc acupunctura, o practică antică de vindecare chineză Am apucat de această ofertă ca un om care se îneacă la un pai La început, durerea părea să fie cu adevărat mai mică Dar apoi totul a început din nou Specialistul a spus că totul merge conform planului, am îndurat-o, strângând din dinți Dar nu am primit nicio ușurare ” Dar dacă încerci să folosești medicina alternativă pentru a influența cauza psihologică, sunt posibile îmbunătățiri Cu toate acestea, cel mai adesea, încercând să intre chiar pe această ușă, pacientul psihosomatic încă încearcă să trateze corpul și pierde timp prețios Încearcă diverse metode, speră, devine dezamăgit, caută un înlocuitor, își recapătă și își pierde speranța L-L-T^rlendo-Smirnova Disperarea sau gândirea mistică „Rudele încep să te mintă, tu, simțind că ceva nu este în regulă, se grăbesc la doctori învățați, apoi la șarlatani și uneori chiar la ghicitori Ca primul și al doilea, așa că al treilea este complet lipsit de sens, înțelegi tu însuți Această frază este de la M A „Maestrul și Margareta” de Bulgakov a fost spus cu altă ocazie, dar ilustrează perfect etapele mersului pacientului psihosomatic prin labirint Într-adevăr, după contactarea reprezentanților medicinii oficiale și apoi informale, de regulă, începe următoarea etapă O „ușă de șmecherie” tipică este o cunoștință și o pasiune pentru practicile spirituale Termenul „gândire magică” a intrat în uz datorită lui Sigmund Freud În lucrarea sa „Totem și tabu”, celebrul om de știință a emis ipoteza că aceasta este cea care stau la baza religiilor, superstițiilor și chiar a unor tipuri de artă El a descris esența acestui tip de gândire ca fiind credințe despre posibilitatea de a influența realitatea prin unele acțiuni, cuvinte sau gânduri simbolice Unele surse indică faptul că gândirea magică se schimbă pe sine din interior Adică schimbări în înțelegere, conștientizare de sine, dispoziție, care conduc la o schimbare a situației externe Cu alte cuvinte, o persoană se bazează pe sine și pe acțiunile sale și astfel câștigă ceea ce își dorește „E mai bine să te pierzi în labirintul psihosomaticilor, dar doar ieși din el! Gândirea mistică este oarecum diferită Se bazează pe credința în ajutorul Forțelor Superioare De ce sunt oamenii atrași de astfel de metode? În opinia mea, un astfel de factor precum credința unui copil în magie, într-un vrăjitor înțelept, care cu un val sau câteva vrăji va anula toate problemele, intră în joc aici La urma urmei, gândirea mistică (și magică!) este o formă de apărare psihologică și una dintre primele, stabilită încă din copilărie Este eficient și eficient în cazurile în care psihicul nu este încă pe deplin capabil să facă față situațiilor dificile, nu are opțiuni de răspuns rezonabile, rezonabile și atent Și această formă de protecție este inerentă, în primul rând, copiilor În situații de stres, copilul începe să creadă că propriile gânduri și acțiuni au dus la probleme Ei au fost cei care au schimbat în mai rău lumea confortabilă și prosperă care îl înconjurase înainte Un adult este, de asemenea, predispus la acest tip de credință, dacă liniile directoare îi sunt dărâmate, nu poate să-și evalueze și să-și explice cu sobru situația și, cu atât mai mult, să găsească o cale de ieșire adecvată Dezvoltarea spirituală nu este ceva rău Lumea modernă nu se confruntă cu o lipsă de practici spirituale Se pare că poate fi ceva periculos aici dacă vorbim de o boală psihosomatică? Se dovedește că se poate Această „uşă” a labirintului este una dintre cele mai insidioase De foarte multe ori dă doar senzația de „ieșire” din labirint, dar în realitate este doar o iluzie Chiar și crezând că este deja liberă, o persoană rămâne adesea în centrul pasajelor complicate ale labirintului, fără să-și dea seama L-L- Kolendo-Smirnova wow asta Următoarea metaforă explică foarte bine această stare: Omul deschide ușa care, după cum i se pare, duce la libertate Este pe deplin încrezător că în jurul lui există un spațiu mult așteptat, iar pasajele labirintului sunt lăsate în urmă Dar asta este doar un sentiment! De fapt, el stă într-o sală imensă a labirintului, pe pereții căreia sunt proiectate imagini ale realității iluzie Blenda Fantezie Orice în afară de realitate obiectivă Deși poți trăi în acești ziduri iluzorii toată viața fără să înțelegi esența a ceea ce se întâmplă Alena, de ani: „Boala mătușii mele a fost o surpriză completă pentru familia noastră Ea a fost întotdeauna o optimistă activă, veselă, iubitoare de viață La început, mătușa nu a acordat atenție furnicăturilor din regiunea inimii, ba chiar a glumit pe această temă Dar apoi s-a îngrijorat Medicii au ridicat din umeri doar: „Esti bine!” Și era din ce în ce mai rău, slăbea, devenind din ce în ce mai nervoasă și anxioasă Odată, după ce și-a împărtășit problemele cu o cunoștință întâmplătoare într-o policlinică, mătușa a auzit că prietenul și mentorul ei, o persoană „căutătoare” și „spirituală”, ar putea face față cu ușurință unor astfel de probleme Mătușa, mereu deschisă la tot ce este nou, necunoscut, a profitat de această ocazie A început să meargă la întâlnirile „mentorului”, să exerseze citirea unui fel de rugăciuni, sau Nu vă pierdeți în labirintul psihosomaticii, ci doar ieșiți din el! mantre Nu mai recunoșteam persoana apropiată nouă Ruda a vorbit doar despre prieteni noi, practici spirituale, cunoaștere a unor profunzimi necunoscute Ceea ce o îngrijora și o încânta înainte, se pare, a dispărut pentru totdeauna ” Din experienta personala: „Am fost rănit și bolnav Starea în care acțiunile complet obișnuite și familiare devin complicate - mersul pe jos, lucrul, comunicarea Primul pas, desigur, a fost mersul la doctori Dar nici medicii, nici vindecătorii și vindecătorii de mai târziu nu m-au putut ajuta Tot ce a mai rămas a fost să ne punem nădejdea în Dumnezeu Așa am făcut: am început să merg la biserică, să mă rog, să postesc I-am rugat pe alții să se roage pentru mine și au venit de bunăvoie să mă întâlnească S-au rugat mult, cu insistență, mult timp Dar nu m-am făcut mai bine Uneori mi se părea că acesta este un test, alteori mi se părea o pedeapsă Dar indiferent ce am crezut, starea de sănătate s-a înrăutățit Din cauza crizelor de durere de la filmări, am fost deseori luat de o ambulanță, așa că am lucrat din ce în ce mai mult de acasă Toți prietenii mei au dispărut undeva: până la urmă, nu mai puteam să petrec timp cu ei, așa cum obișnuiam, și de cele mai multe ori stăteam doar acolo Este posibil să numim o viață plină de auto-amăgire, plină și fericită? Sau este încă o ieșire? Nu voi răspunde la această întrebare, voi continua JLfl %rlenho~Smirnova Perspectivă sau conștientizare a ceea ce se întâmplă Din experienta personala: „Boala progresează Managementul meu este înțelegător, susținător și îmi permite să primesc tratament în Israel, într-una dintre cele mai bune clinici locale Am din nou speranta Medicii studiază rezultatele examinărilor și testelor Sunt asistați de un interpret, iar eu aștept cu nerăbdare și speranță verdictul Și apoi îmi sună o frază complet neașteptată: „Oferim două săptămâni de psihoterapie” Mai devreme sau mai târziu, o persoană care se află într-un labirint psihosomatic, care a trecut de mai multe ori prin cercurile descrise mai sus, care a simțit toată gama de emoții negative - pierderea speranței, disperarea, iritația, golul - își dă seama care este esența a problemei lui este Se întâmplă în moduri diferite Se întâmplă ca pacientul însuși să ajungă la această înțelegere, deși astfel de cazuri nu sunt prea frecvente Uneori, gândul potrivit este îndemnat de sfatul unei persoane dragi, un articol citit într-un jurnal științific sau – ceea ce se întâmplă mult mai des! - recomandarea medicului O parte semnificativă a medicilor moderni recunoaște prezența bolilor psihosomatice „KaKjie se pierde în labirintul psihosomaticilor și iese din el! Convinși de inadecvarea metodelor oficiale de tratament într-un anumit caz, aceștia pot îndruma pacientul către un psihoterapeut sau psiholog Deci, pacientul are o conștientizare clară: problema lui se află în planul psihicului, iar el însuși rătăcește de mult prin labirintul unei boli psihosomatice Ce urmeaza? Și apoi există opțiuni Opțiune plus O persoană realizează, acceptă problema și acționează conform cunoștințelor primite Această alegere oferă speranță pentru o soluție rapidă a unei probleme existente Opțiune cu semnul minus O persoană rezistă la noile informații, le respinge și încearcă să treacă din nou prin aceeași cale prin labirint Totul depinde de cât de repede acceptă adevărul Din experienta personala: "Sunt nebun?! Sunteți nebuni cu toții? Sufăr! Și spui psihoterapie!” Am plâns și m-am plâns celui care m-a însoțit în călătorie Am putut admite ideea că ceva s-a întâmplat cu psihicul meu la aproximativ un an după acel moment În acest an, am trecut prin multe alte examinări, am primit un diagnostic fatal și am fost supus unui tratament costisitor conform acestui diagnostic Apoi s-a dovedit că a fost o eroare medicală Multe alte momente neplăcute s-au întâmplat înainte să accept să recunosc asta LL-T^olendo-Smirnova acest subiect merită explorat mai detaliat Acesta a fost începutul drumului către vindecare ” Conștientizarea problemei este jumătatea drumului către rezolvarea acesteia Așa spune înțelepciunea populară și există un cereale rațional Înțelegerea faptului că este necesar să lucrezi nu cu corpul, ci cu psihicul, este un pas uriaș către o ieșire reală din labirint Necazurile au căzut asupra lui Alla G peste noapte În primul rând, soțul a părăsit familia, apoi au început conflictele cu fiul cel mare, au fost disponibilizați la locul de muncă „după vârstă” Viața și-a pierdut toate culorile și părea fără speranță În plus, problemele de sănătate s-au îngrămădit: inima a început să mă doară rău Durerile erau atât de chinuitoare încât era imposibil să faci treburile casnice sau să cauți un nou loc de muncă Datorită ajutorului rudelor care lucrează în domeniul medical, femeia a putut să se supună tuturor examinărilor posibile, dar fără rezultat În sfârșit, la una dintre recepții a fost menționat cuvântul „psihosomatică” Prima reacție a pacientului a fost neîncrederea și chiar indignarea Nu-și putea da seama că rădăcina stării de rău ei era nemulțumirea față de viață, un sentiment de dezamăgire și resentimente Alla G a încercat să se supună unor examinări suplimentare, dar apoi a acceptat totuși o întâlnire cu un psihoterapeut Șase luni mai târziu, viața ei s-a schimbat dramatic zo Cupon pierde-te în labirintul psihosomaticilor, dar doar ieși din el! Calea lui Golovin - sau acesta este doar începutul? Conștientizarea a venit în sfârșit Motivul este psihologic, începem să-l înțelegem din ce în ce mai clar Acum depinde de lucrul mic - un apel la un specialist? Indiferent cât de! Chiar și înțelegând esența problemei, o persoană adesea nu îndrăznește să contacteze un psihoterapeut sau un psiholog Preferă să stea pe forumuri specializate, să citească literatură relevantă, să acumuleze informații și să extindă cunoștințele teoretice despre problemă Cu alte cuvinte, pacientul psihosomatic speră să facă față singur simptomului său În țara noastră, neîncrederea psihologilor și psihoterapeuților nu a fost încă învinsă complet, iar teama de a fi catalogați drept „nebuni” apare și astăzi Dar aceasta este cea mai profundă amăgire, care afectează negativ starea sănătății umane, calitatea vieții și relațiile cu ceilalți Permiteți-mi să vă reamintesc că un psihiatru și un psihoterapeut sunt medici cu studii medicale Psihiatrul se ocupă în principal de boli psihice „grave”, precum schizofrenia, retardul mintal, epilepsia etc El folosește, de regulă, metode medicinale de tratament Un psihoterapeut lucrează cu tulburări mai ușoare și folosește „terapii psihologice” precum L-L- ZSolgndo-Oshriovs dy, explicații, tehnici psihologice Psihologul este un specialist care folosește aceleași metode ca și un psihoterapeut, dar nu are studii medicale Adesea un psiholog și un psihiatru lucrează în perechi, pentru că uneori o persoană are nevoie de sprijin cu medicamente, iar tehnicile psihologice nu sunt suficiente Dar pentru studiul și eliminarea cauzelor psihologice ale simptomelor, medicamentele singure, de regulă, nu sunt suficiente Tabletele ajută o perioadă, reducând nivelul de tensiune din sistemul nervos, dar cauzele care provoacă această tensiune trebuie rezolvate separat A nu te pierde în abundența de informații nu este întotdeauna în puterea unui psiholog profesionist diferit Prin urmare, o persoană obișnuită care citește articole pe Internet și nu știe cum să „filtreze” informațiile este, cel mai probabil, condamnată la o plimbare lungă prin labirint Andrei, de ani: „Sunt psiholog, unul dintre puținii dintr-un sat mic Recent am fost abordat de un bărbat care suferă de dureri abdominale A trecut destul de mult timp, medicii nu-l pot ajuta Am fost diagnosticat cu sindromul de colon iritabil, adică este, de fapt, o tulburare psihosomatică Bărbatul a dat dovadă de curaj și dorință de a lupta împotriva bolii A venit la mine pentru ajutor Dar problema este că nu-l pot ajuta Trebuie să recunosc sincer acest lucru: nu am suficientă experiență în rezolvarea unor astfel de probleme De-a face cu Psychos „Nu vă pierdeți în labirintul psihosomaticilor, ci doar ieșiți din el! matica s-a întâmplat deja, dar nu atât de des încât să mă descurc fără efort Materiale teoretice - da, multe Freud spune că conflictul mental subconștient al pacientului „bat” organele corpului Conceptul lui Friedman și Dunbar de profiluri de personalitate evidențiază relația dintre modelele de personalitate și bolile psihosomatice Și teoria lui Eidemiller și Yustitsky le numește o încălcare a principalelor sfere ale vieții familiei pacientului ca motiv pentru ele Teorii, teorii, teorii Și ce pot oferi persoanei care a apelat la mine? Înțeleg că eu însumi am nevoie de o busolă pentru a parcurge toate teoriile și a găsi calea potrivită pentru acest pacient La un moment dat, după lungi rătăciri prin labirint, o persoană se apropie în sfârșit de stadiul de la care începe cunoștințele cu psihologii Aceasta este cu siguranță o etapă optimistă Dar succesul real este încă departe Comunicarea cu un psiholog nu este întotdeauna o cale de ieșire din labirint Problema nu este încă rezolvată Pot exista cel puțin două motive pentru aceasta În primul rând: un psiholog de obicei nu lucrează cu psihosomatică într-un flux După cum putem vedea din povestea de mai sus, este posibil să nu aibă suficientă experiență cu astfel de clienți și o înțelegere clară a esenței problemei Există un alt motiv Pacientul însuși, care suferă de o tulburare psihosomatică, nu este pregătit să rezolve problema, să o rezolve Alte straturi L-L- Kolendo-Smirnova tu, el nu este pregătit să „ieși din labirint” Situația în care se plimbă în cercuri, încercând să facă față bolii, a devenit de mult familiară Acesta este un fel de „zonă de confort”, a studiat-o și acum continuă să arunce de la un psiholog la altul Din experienta personala: „Și iată-mă la începutul unei călătorii lungi și dificile Nu pot înțelege ce este exact în neregulă cu mine, ce este rupt în psihic și, cel mai important, cum să-l refac? Încep să merg la un psiholog Prima sesiune Al doilea Al doisprezecelea Simptomul nu dispare, nu există nici o ușurare Situația este aceeași, de parcă totul ar fi înghețat la loc Apel la un alt specialist, deja la recomandare Trecem prin cinci sesiuni simptom pe loc La cel de-al treilea psiholog la al patrulea În sfârșit, apelez la un psihiatru, mai mult pentru orice eventualitate, pentru a exclude acest factor Imi prescrie pastile, din care nu fac decat din ce in ce mai rau Nu le mai iau, merg din nou la psihologi Situația se repetă și se repetă După ce am parcurs mai multe cercuri de la un psiholog la altul, am decis să intru în institut și să obțin profesia de psiholog practic Am înțeles că eram cu aproximativ ani în spatele altor specialiști în acest domeniu Acești ani au fost dedicați regiei Necesar cât mai curând posibil Cum să nu te pierzi în labirintul psihosomaticii, ci doar să ieși din el! ajunge din urmă cu colegii Am studiat mereu și peste tot, fără să mă opresc, fără să încetinesc În primul rând, m-a interesat direcția de psihosomatică A trebuit să-mi dau seama ce mi se întâmplă și, cel mai important, ce să fac cu asta Fără nicio exagerare, am studiat toate informațiile despre această problemă care se puteau găsi în spațiul de limbă rusă a internetului A fost suficient, dar a fost puțină utilizare practică, cel puțin pentru mine personal Propriul meu simptom psihosomatic nu a mers nicăieri” L-L-% rl£nho-Smirnova T (arta labirintului, sau% a\ Am decis să creez jocul "U ssh (rsoliati $a" Odată am ajuns la un antrenament de două zile în psihosomatică, care a fost condus de Anna Yuryevna Yakovenko, un specialist înalt calificat în domeniul psihosomaticii Training-ul a fost un punct de cotitură în munca mea cu acest subiect Înainte de aceasta, cunoașterea direcției psihosomatice era limitată în principal la teorie Am fost instruit, adunat și acumulat informații Dar nu s-a ajuns la muncă practică - primirea și lucrul cu clienții, pentru că în primul rând am vrut să mă ocup de mine Anna Yurievna m-a făcut să înțeleg că, cu atât de multe informații despre fenomenul psihosomatic, a sta și a aștepta o oportunitate mai bună este pur și simplu inacceptabil Practica, dezvoltarea abilităților teoretice, lucrul cu oamenii sunt necesare Dar cel mai important, ea mi-a oferit ajutor practic oferindu-mă să lucrez cu clientul ei care suferă de o tulburare psihosomatică El a fost diagnosticat cu colită ulceroasă și era simptomatic de mai bine de opt ani la acea vreme Acest om a devenit primul meu client cu o tulburare psihosomatică KaKJW pierdeți-vă în labirintul psihosomaticii și ieșiți din el! Acel caz a fost amintit nu numai pentru că a fost primul, ci și din cauza complexității diagnosticului Acum există o înțelegere că chiar și un psiholog cu o experiență îndelungată de lucru cu psihosomatică i-ar fi foarte dificil Dar pentru mine a devenit și un fel de provocare care m-a forțat să-mi folosesc toată puterea și cunoștințele Și pe parcurs mă aștepta un obstacol complet așteptat A trebuit să mă confrunt cu faptul că, având o cantitate mare de cunoștințe teoretice și materiale, înțelegeam puțin ceea ce ar trebui să fie preluat în practică în primul rând De fiecare dată când era un experiment, uneori trebuia să acționez intuitiv Desigur, acest lucru a dus la faptul că eu și clienții ne-am plimbat adesea prin labirint Au încercat să treacă prin diferite mișcări, să deschidă una sau alta ușă În aceeași perioadă de timp au apărut și au devenit disponibile jocuri psihologice în diverse direcții Nu le voi enumera aici, deoarece alegerea este destul de mare, în funcție de direcția muncii psihoterapeutului și de solicitările clienților: jocuri de orientare în carieră bazate pe terapie prin artă, lucrul cu emoțiile etc Am înțeles cât de mare este eficacitatea lor și îmi doream foarte mult să-mi iau unul dintre ele Din păcate, în acel moment din viața mea, cumpărarea unui astfel de joc era pentru mine un lux pe care nu mi-l puteam permite Cam în același timp, am urmat periodic cursuri de perfecționare (direcția „psihosomatică”) cu Leonid Valentinovich Maksimenko, un specialist de frunte în acest domeniu, psihoterapeut, profesor, doctor în psihologie și reabilitare — Krlendo-Smirnova Și așa, în timpul uneia dintre prelegerile sale, am ajuns să înțeleg: știu atât de multe despre psihosomatică încât pot crea singur jocul psihologic adecvat De ce nu? Ideea surprinsă imediat și complet Scopul muncii mele a fost de a reduce toate informațiile relevante din acest domeniu la o singură formulă convenabilă, care să faciliteze apoi munca unui psiholog specialist cu un client psihosomatic Anna Yuryevna Yakovenko și Leonid Valentinovich Maksimenko mi-au oferit o asistență neprețuită în lucrul la crearea jocului Au ajutat la testarea lui în „condițiile de teren”, la efectuarea modificărilor și corecțiile necesare, la corectarea și lustruirea acestuia Rezultatul acestor lucrări, ajutorul și asistența colegilor mei a fost apariția Hărții Labirintului Psihosomatic, datorită căreia mulți specialiști au reușit deja să găsească calea potrivită în lucrul cu clienții și să-i ajute să părăsească pasajele încurcate ale labirintului „Psihosomatica este subiectul meu preferat)) și cât de fericit am fost când am văzut un astfel de joc! La urma urmei, acesta este un subiect foarte dificil și se întâmplă ca mai multe consultări să ajungă la cauză Și jocul ajută la dezvăluirea punctelor principale într-o singură întâlnire! În plus, însuși formatul jocului ameliorează anxietatea și este mai ușor pentru participanți să vorbească despre ceea ce nu vor să-și amintească ” Galina B „De mult timp, creierul a refuzat să accepte informații pe care un fel de joc le-ar putea ajuta „Kafxjie se pierde în labirintul psihosomaticilor și pur și simplu ieși din el! eu să scap de durere Jucat după numeroase recenzii pozitive Nu am simțit niciun rezultat imediat O săptămână mai târziu m-am trezit și am simțit că ceva nu este în regulă cu mine Durerea a dispărut Desigur, un joc nu este suficient, dar dacă remediați rezultatul cu ajutorul osteopatiei Efectul va fi fără pastile, injecții și operații!” Marina C În acest moment, peste trei sute de oameni conduc jocul, toți sunt specialiști calificați în domeniul lor, au cunoștințele teoretice necesare și o experiență practică semnificativă Datorită lor, acest joc ajută în mod constant mulți clienți din diferite țări Desigur, o persoană poate juca singur jocul Dacă depune suficiente eforturi, dă dovadă de responsabilitate și este onest, în primul rând, cu el însuși, succesul nu va întârzia să apară Dar totuși, aș recomanda să joci acest joc cu o gazdă bine informată și experimentată Lucrul cu el va fi mult mai eficient LL %pl£nho-Smirnova bTro ^ rl ^ eng e al labirintului de pe hartă, sau este posibil să te pierzi dacă ai un plan al zonei? Ce este jocul „Psihosomatics”, în ce constă și ce tehnici folosește? Voi încerca să o descriu într-o formă condensată și să explic de ce este prezentată în acest fel Din diverse motive, NU am folosit la crearea jocului: Tabelele de cauze Astfel de tabele sunt destul de populare, există multe exemple practice pe Internet Cele mai faimoase sunt compilate de autori atât de populari precum Liz Burbo și Louise Hay Cu toate acestea, există un număr suficient de alte mostre Tabelele lui Liz Bourbo se disting prin descrierea diferitelor tipuri de blocaje (fizice, emoționale, spirituale și mentale) la care duce un simptom Fiecare boală este considerată de autor din aceste poziții, ceea ce ajută pacientul psihosomatic să devină mai conștient de sine și de problemă Permiteți-mi să vă dau un mic exemplu: KaKJie se pierde în labirintul psihosomaticilor și iese din el! Curge nasul Blocaj fizic - inflamație a mucoasei nazale Blocarea emoțională - o coliziune cu o situație complexă confuză, ca urmare, confuzie Principalul blocaj mental este o sugestibilitate crescută a unei persoane, susceptibilitatea la opiniile altora Louise Hay are o abordare puțin diferită Oferă un tabel extins cu diferite boli și, în același timp, afirmații pentru fiecare caz în parte Afirmațiile sunt înțelese ca o anumită formulă verbală care necesită repetarea repetată Drept urmare, o anumită atitudine este fixată în subconștientul unei persoane Mai jos este un exemplu specific luat din foaia de calcul a lui Louise Hay: Astm Psihosomatica bolii: Incapacitatea de a respira pentru binele propriu Te simți copleșit Suprimarea suspinelor Afirmație: „Acum vă puteți lua viața în siguranță în propriile mâini Eu aleg libertatea ” Nu le-am inclus în joc, deoarece consider că asemenea concluzii sunt prea generale Din acest motiv, nu sunt potrivite pentru toată lumea Totuși, în opinia mea, aici este nevoie de o abordare mai individuală Cu toate acestea, în scopuri de auto-dezvoltare și cognitive, va fi interesant să se familiarizeze cu astfel de tabele I-I-Krlendo-Smirnov Direcții orientate caracterologic și tipologii de personalitate Există un punct de vedere că o persoană cu un anumit tip de personalitate are o tendință la anumite boli Acest lucru a fost menționat în antichitate În special, Hipocrate și Galen au lăsat descrieri detaliate ale temperamentelor oamenilor - sangvin, flegmatic, coleric, melancolic - și au menționat tendința lor la anumite boli Așadar, se presupunea că persoanele sanguine au o predispoziție la boli ale sistemului circulator și ale inimii Problemele de stomac au fost atribuite proprietarilor unui temperament flegmatic Un loc vulnerabil pentru persoanele colerice este ficatul și vezica biliară Cel mai rău dintre toate, potrivit lui Hipocrate, sunt melancolicii: sunt predispuși la toate bolile inerente altor temperamente, plus că sunt în pericol de accident vascular cerebral Lucrările anticilor au fost dezvoltate în continuare de către cercetători precum Ernst Kretschmer, William Sheldon, F Dunbar etc În contextul psihosomaticii, este interesant să acordăm atenție muncii acestuia din urmă Teoria profilului de personalitate propusă de Flenders Dunbar este interesantă tocmai din punct de vedere practic În cadrul activităților sale profesionale, Dunbar a studiat mai mult de o mie și jumătate de pacienți cu diverse probleme de sănătate, caracteristicile lor personale, etapele căii de viață ale fiecărui pacient Rezultatul studiului a fost o descriere a diferitelor tipuri de personalitate: de exemplu, coronarian, artritic, ulcerativ, hipertensiv, alergic, predispus la deteriorare %a\ nu vă pierdeți în labirintul psihosomaticii, ci doar ieșiți din el! etc Potrivit ipotezei ei, persoanele cu constituții corporale diferite au și o predispoziție diferită la boli și răni În niciun caz nu vreau să slăbesc importanța direcțiilor orientate caracterologic și a tipologiilor de personalitate pentru dezvoltarea psihosomaticii Dar în contextul jocului ca metodă de căutare a cauzelor simptomelor psihosomatice am găsit teoriile de mai sus nepotrivite Din același motiv, a trebuit să resping teoriile indicate în următoarele două paragrafe Ele sunt asociate cu indicatori medicali ai schimbărilor organice reale Teorii neurofiziologice, direcții psihoendocrine și psihoimune Direcția psihofiziologică, reprezentată de cercetători precum R Johnson, A Gevine, K V Sudakov și alții, urmărește să demonstreze existența unei legături între caracteristicile specifice de natură psihofiziologică și dinamica activității organelor interne (viscerale) În cadrul direcției psihoendocrine și psihoimune, oameni de știință precum V M Uspensky, Ya S Zimmerman, V A Vinogradov, I P Moale Ei au studiat anumite forme de reglare fiziologică care apar la pacienții psihosomatici Pe parcursul studiului, a fost stabilită o relație între anxietatea personală și situațională crescută și diferite tipuri de schimbări neurohormonale Susținătorii direcției neurofiziologice (cercetători V D Topolyansky, I T Kurtsin, L-L- „Krmndo-Smirnova N P Bekhtereva, P K Anokhin) indică faptul că toate organele interne sunt „reprezentate” în cortexul cerebral Apariția tulburărilor și a bolilor se explică printr-o problemă cu relația cortico-viscerală Sub acesta din urmă înțelegeți interacțiunea dintre cortexul cerebral și organele interne Este necesar, în opinia mea, să menționăm și direcția comportamentală în medicină, prezentată de B D Karvasarsky și Yu M Gubaciov În această direcție, bolile psihosomatice sunt legate de modul de viață pe care îl conduce o persoană și de caracteristicile sale personale Și nu am folosit aceste și multe alte teorii la pregătirea și testarea jocului, pentru că erau cumva nepotrivite pentru formatul jocului Cu toate acestea, aș dori să subliniez că toate teoriile și tendințele de mai sus (precum și cele pe care nu le-am menționat aici) au adus și continuă să aducă o contribuție uriașă la studiul psihosomaticii Dar să revenim la jocul în sine Jocul „Psychosomatics” poate fi jucat individual, personal și prin Skype, precum și în grup Jocul nu este destinat copiilor, vârsta minimă este de ani și mai mult (există și alte dezvoltări pentru psihosomatica copiilor Ca exemplu, pot cita și recomanda jocul creat de psihologul Natalya Lvova, „Istoria medicală a copilului meu”) Toate etapele jocului „Psychosomatics” pot fi împărțite în două grupuri Prima sunt ușile de intrare în labirint, sunt și ieșiri din el Al doilea (aі {nu te pierde în labirintul psihosomaticii, ci doar ieși din el! grupul conține elemente de descurajare care fac ca o persoană să rămână în labirint, în ciuda prezenței informațiilor despre ieșire Acum să revenim la întrebarea pusă în titlul acestui capitol Este posibil, cu o hartă, să te pierzi în labirint? Și la această întrebare răspund: da, se poate Aceasta este particularitatea sa, că vă puteți pierde și nu aveți chef să mergeți la ieșire, sabotând munca asupra problemei în toate modurile posibile Este posibil să nu doriți să depășiți obstacolele și să căutați soluții Puteți merge pe poteca până la ieșire foarte repede sau foarte încet Totul este posibil în labirint L-L-T (Rlendo-Smirnova „(Văd ieșirea”, sau „Stau la ușă, în spatele căreia nu este labirint” Deci, primul grup condiționat, care include unele etape ale jocului, este ușa de intrare în labirint Aceste uși sunt și calea de ieșire Cum să înțelegi toate acestea? În capitolul anterior și înainte, am citit despre diferite abordări și puncte de vedere asupra psihosomaticii Dar, în orice caz, indiferent pe care dintre teoriile prezentate ne bazăm, există întotdeauna o regulă generală pentru a intra în labirintul psihosomaticii Acesta este așa-numitul beneficiu principal Adică, psihicul clientului nu a putut face față unei situații care i-a fost incredibil de dificilă Și astfel corpul a început să „ajute” Simptomele dureroase au devenit o barieră care protejează psihicul de răni și lovituri și mai mari Tocmai acea situație declanșatoare este pe care trebuie să o stabilim pentru a ne rezolva în continuare în timpul practicii psihoterapeutice Ei bine, să luăm în considerare acum „ușile” – „intrarile” – „ieșirile” Permiteți-mi să descriu pe scurt ce înseamnă asta Deci, suntem conduși la labirint: Stresul (traumă psihologică) Stresul se referă la orice semnificativ și drastic TțaKjie se pierde în labirintul psihosomaticilor și iese din el! schimbare în viață, atât negativă, cât și pozitivă Cu alte cuvinte, atât o nuntă veselă, cât și o boală psihică gravă vor fi percepute ca situații stresante Stresul este un fenomen complet normal, în anumite doze este chiar necesar organismului nostru, iar uneori devine un excelent motivator Dar dacă situațiile stresante trec de un anumit prag critic și gradul de stres devine excesiv, atunci sunt posibile tulburările de anxietate și traumele psihologice Pentru a înțelege și a vedea acest grad, merită să înțelegem conceptele de „stres” și „distress” propuse de cercetătorul Hans Selye Dar în această carte nu mă voi opri asupra acestui lucru, pentru a nu deruta cititorii Recomand celor care doresc să citească lucrările sale, care vor fi foarte interesante și utile tuturor celor care într-un fel sau altul se referă la acest subiect Vladimir A a primit o promovare mult așteptată Un loc de muncă promițător și bine plătit, noi sarcini interesante, potențial de carieră în viitor și chiar mutarea în capitală cu familia mea Cu siguranță un eveniment vesel a fost umbrit de problemele de sănătate care au început cu Vladimir la scurt timp după mutare: hipertensiune arterială (hipertensiune arterială), dureri de cap, o senzație de oboseală și slăbiciune Așa se face că, foarte dur, organismul a reacționat la mai multe situații puternice stresante deodată Ministresuri (stres prelungit care duce la epuizarea sistemului nervos) I-A- „Kolendo-Smirnova În urmă cu ceva timp, rezultatele studiilor au fost publicate în revista medicală științifică Nature Medicine, care au demonstrat că stresul cronic poate duce la dezvoltarea aterosclerozei Animalele de laborator au fost expuse la stimuli de lumină și zgomot, ceea ce și-a schimbat semnificativ indicatorii medicali în rău Când sursa de iritație a fost îndepărtată, organismul a fost restabilit Și acesta este doar un exemplu al impactului devastator al stresului cronic asupra sănătății Conflict extern - orice contradicții cu lumea din jurul nostru și cu oamenii care o locuiesc Nikolai, de ani: „De îndată ce vorbesc cu supervizorul meu, simt imediat consecințele Este o persoană complexă, certată, foarte critică cu munca mea, deși încerc să ader cu strictețe la recomandările sale Dar uneori există sentimentul că îmi găsește vina După fiecare consultație, plec epuizat psihic, iar apoi fizic - pe fondul neînțelegerilor noastre, ulcerul de stomac s-a agravat Din păcate, opțiunea de schimbare a liderului nu este posibilă momentan Încep deja să mă gândesc să renunț la ideea de muncă științifică " Kai {nu te pierde în labirintul psihosomaticii, ci pur și simplu ieși din el! Conflict intern Conflictul este întotdeauna o bătălie de interese, luptă, opoziție Mai mult, un conflict intern poate fi chiar mai dureros și consumator de energie decât unul extern, deoarece de multe ori nici măcar nu este realizat de o persoană O tânără, un om de știință promițător, se vede în știință, iubește ceea ce lucrează Dar copilul ei este adesea bolnav, soțul ei (și om de știință) are nevoie de confort, liniște și o viață bine stabilită pentru a-și continua activitățile de cercetare Alții cred că o femeie ar trebui să-și sacrifice cariera științifică pentru binele familiei Această presiune exterioară, plus contradicția internă dintre datoria de soție și mamă și datoria de om de știință, o pune într-o situație de cel mai puternic conflict intern, care în cele din urmă îi afectează sănătatea fizică Astfel, vedem că atât conflictele interne, cât și cele externe pot deveni declanșatorul zilei în care începe formarea unei tulburări psihosomatice Pierdere (durere) Există o serie de situații în acest moment Pierderea unei persoane dragi, pierderea iubirii, speranța pentru viitor, pierderea unui loc de muncă, pierderea capitalului, a casei, a locului de reședință Lista poate continua la nesfârșit Oricare dintre aceste situații aduce o lovitură gravă psihicului uman L-L-T (Rlendo-Smirnova Plecarea unei persoane dragi din familie a fost o adevarata tragedie pentru Alina A Desi prietenii si rudele au incercat sa ii ofere tot sprijinul necesar, ea a continuat sa experimenteze suferinta psihica si si-a pierdut dorinta de a continua sa traiasca Dar, din moment ce îi era frică să recunoască acest lucru chiar și pentru ea însăși, s-a transformat curând într-o boală gravă care necesita un tratament pe termen lung Așa a reacționat corpul ei la pierdere Emoții suprimate Emoțiile netraite, nereacționate ne afectează în mod dramatic starea internă Acest lucru poate fi comparat cu acumularea de abur într-un cazan acoperit cu un capac etanș Deocamdată este sigur, dar apoi se transformă inevitabil în probleme Și, în cele din urmă, se întâmplă ca o persoană din joc să aleagă opțiunea „Nu-mi amintesc” Aceasta înseamnă că nu are o conștientizare a momentului anume din viața lui care a devenit declanșatorul dezvoltării simptomelor psihosomatice Cu alte cuvinte, omul însuși nu a înțeles cum a intrat în labirint Cu toate acestea, este necesar să-l înțelegeți și să îl identificați Știm sigur că a intrat în labirint printr-una dintre ușile enumerate mai sus, dar nu știm prin care În jocul „Psihosomatics”, se propune să se determine acest lucru cu ajutorul unor carduri metaforice care vă permit să aduceți amintiri reprimate din subconștient la nivel conștient Cardurile metaforice asociative sunt o tehnică proiectivă care vă permite să ocoliți T (a ^ nu te pierde în labirintul psihosomaticii, ci doar ieși din el! gandire rationala În lucrul cu carduri asociative, nu imaginea de pe card este importantă, ci metafora văzută de persoană, simbolul încorporat în imagine În același desen, oamenii pot vedea lucruri complet diferite, asociațiile vor fi individuale pentru fiecare Jocul „Psihosomatics” folosește următorul mod de lucru Participantului i se cere să primească un anumit număr de carduri Apoi, ei exprimă întrebarea, răspunsul la care va fi cardul Apoi se deschide (întoarce cu susul în jos) Primul lucru pe care participantul îl vede pe card ca răspuns, de regulă, este indiciul „subconștient” Uneori, o persoană nu poate vedea imediat răspunsul la întrebarea de pe card În acest caz, psihologul îi cere participantului să descrie ceea ce vede el (participantul) pe hartă, punând întrebări principale, de exemplu: ce vezi pe hartă? Ce este această persoană? Ce se întâmplă în imagine? Cum te face să te simți această carte? etc În același timp, psihologul nu are dreptul să vorbească despre asocierile sale personale cu privire la ceea ce a văzut pe acest card, precum și să dea vreo interpretare a ceea ce a văzut de către participant După ce am dezvăluit, fie cu ajutorul unui joc, fie prin orice alte metode, în ce ușă a intrat o persoană, stăm de fapt la ușa prin care este posibil să ieșim din labirint S-ar părea că problema este rezolvată Cu toate acestea, nu totul este atât de simplu pe cât pare la prima vedere EU SUNT, #, 'Krlendo-Smirno&a Din experienta personala: „Motivul pentru care sunt în labirint, am văzut un accident în care am avut ceva timp înainte de apariția simptomelor, precum și un divorț de soțul meu Am înțeles ce anume a declanșat procesul bolii la nivel fiziologic Se părea că acum treaba era mică: să treci peste toate acestea și să revii la o viață normală sănătoasă Dar aparenta simplitate era înșelătoare Cabină pierdeți-vă în labirintul psihosomaticilor și ieșiți din ea! „'Nu vreau să scot ceva la iveală! „sau poate rămâne în labirint” Și aici trecem la al doilea grup, în care există elemente de descurajare care fac o persoană să rămână în labirint, în ciuda prezenței informațiilor despre ieșirile din acesta Să ne oprim asupra acestui punct mai detaliat și să luăm în considerare care sunt acești factori și cum pot, în principiu, să existe în acest context La prima vedere, problema existenței lor poate părea exagerată La urma urmei, dacă te gândești bine, nu există un lucru mai natural pentru o persoană decât dorința de a scăpa de durere și disconfort Nu există și nu poate exista ceva care să țină oamenii care suferă de diferite boli de eforturile de a rezolva această problemă Totuși, nu totul este atât de simplu și natural pe cât ni se pare Obstacole interne similare există Cert este că uneori subconștient (și alteori conștient!) Clientul psihosomatic își dorește cu totul altceva Nu vindecări, ci soluții la alte probleme prin boli ale organismului Aceste bariere sunt atitudini distructive despre sine, alți oameni, lumea din jurul lor, simptomul psihosomatic, evaluarea evenimentelor și beneficiile primare și secundare Să vorbim despre acesta din urmă mai detaliat — Kolendo-Smirnova Pentru prima dată conceptul de beneficiu de pe urma bolii a fost dat, potrivit unor surse, de Sigmund Freud Cu toate acestea, există o opinie că semnele acestui fenomen au fost descrise cu mult înainte de Freud de oamenii de știință Josef Breuer și Pierre Janet Beneficiul bolii este împărțit în primar și secundar Am vorbit deja despre beneficiul principal de mai sus Acesta este unii, de regulă, beneficiul inconștient de pe urma simptomului Acest beneficiu constă în faptul că organismul ajută să nu simtă durerea emoțională Durerea pe care o persoană ar trebui să o facă față dacă simptomatologia nu s-ar manifesta corporal Psihosomatica este un fel de protecție care ajută la conservarea psihicului în acest fel Iată un exemplu de copil care este dispus să se îmbolnăvească pentru a nu se confrunta cu durerea emoțională Desigur, ei nu sunt conștienți de acest lucru, așa cum este cazul majorității adulților care suferă de psihosomatică Denis, în vârstă de șase ani, este un băiat foarte bolnav Părinții, bunicile, alte rude sunt doborâți, încercând să-și vindece și să-și îmbunătățească sănătatea Dar nici medicii, nici cele mai recente medicamente nu ajută O conversație cu un psiholog a clarificat puțin situația Mama lui Denis a apelat la el dintr-un motiv complet diferit Dar nu putea să nu menționeze situația cu fiul ei Întâlniri, conversații, terapie de familie Cauza bolilor s-a dovedit a fi pe cât de simplă, pe atât de îngrozitoare Astfel, băiatul a reacționat la conflictul celor mai dragi lui - părinții săi tatăl şi KaKJw se pierde în labirintul psihosomaticilor și iese din el! mamele au fost la un moment dat pe punctul de a divorța Dar Denis s-a îmbolnăvit Frica pentru băiat a împins alte probleme în plan secund Părinții s-au unit pentru a-și ajuta fiul Beneficiul secundar este modul în care o persoană se adaptează la noul său mod de viață și la ceea ce vine cu acesta De exemplu, grija celor dragi, atentie, posibilitatea de relaxare etc Cea mai detaliată descriere a beneficiilor secundare (din ceea ce am întâlnit) este dată în cartea lui A Strazhny „Boli cu care oamenii se joacă” Mihail, de ani: „Sunt un medic cu experiență Ce fel de pacienți nu s-au întâlnit pe drumul meu profesional! Surpriza maximă este însă cauzată de cei care refuză să fie tratați Iată un exemplu concret Am examinat recent o pacientă, o femeie foarte în vârstă Diagnosticul este grav, ba chiar foarte Dar poți ajuta - operație A vorbit despre toate și a făcut recomandări Dar, spre surprinderea mea, ea a refuzat nu doar operația, ci și terapia Cel mai interesant lucru este că ea însăși este perfect conștientă de starea ei și de consecințe La întrebarea mea directă, ea a răspuns: „Știi, sunt pregătită pentru orice Chiar și până la moarte Dar nu mă voi vindeca Acum măcar mă vizitează fiul meu Înainte de boală, nu-l mai văzusem de ani de zile ” A-A-'Krlendo-Smirnova Beneficiile pe care pacientul psihosomatic le primește din boala lui nu sunt întotdeauna realizate de el Uneori, atitudinile și intențiile sale conștiente intră chiar în conflict și contradicție cu subconștientul, introducând discordie suplimentară în starea sa de spirit Acest lucru se vede clar în următoarea poveste: Christina, în vârstă de optsprezece ani, a fost întotdeauna mândria familiei, iar părinții ei nu au ascuns faptul că au mari speranțe în ea Un student excelent, un atlet, un artist talentat și un violonist - fata a avut totul pentru a obține un mare succes în viață S-a ales o universitate de prestigiu, s-au depus acte, nimeni din familie nu se îndoiește că examenele vor trece, așa cum trebuie, cu „cel mai mare punctaj” Și în ajunul examenului, fata cade cu o temperatură ridicată, o săptămână este în stare gravă Desigur, admiterea la universitate este întârziată, ceea ce devine o mare supărare pentru ea Atât de mare încât rudele o duc la psiholog În cursul terapiei, a fost posibil să descopere că Christina s-a îndoit de mult timp subconștient de puterea și capacitățile ei Sarcina este foarte puternică, cerințele sunt mari Dar, mai ales, a fost chinuită de teama de a-și dezamăgi rudele iubite care cred în ea Dacă ea pică examenul? La urma urmei, e păcat! Boala sa dovedit a fi o cale neașteptată de stres sever Tțațue se piardă în labirintul psihosomaticii, și doar ieși din el! Vedem în acest caz că era mai ușor pentru un tânăr solicitant să se îmbolnăvească și neputincios decât un „învins” Stacheta stabilită pentru ea s-a dovedit a fi prea sus, iar corpul „a dat” o boală gravă pentru a salva psihicul fetei de la o lovitură gravă Astfel, pacientul a primit un fel de îngăduință, salvând de sentimentele de vinovăție Care sunt cele mai comune beneficii secundare? Un beneficiu foarte obișnuit este înlăturarea de răspundere, lucru care este arătat clar de povestea reclamantei Christina Boala în acest caz este o scuză puternică pentru inacțiune Aceasta include și un alt beneficiu secundar comun - atenția celorlalți După ce s-a îmbolnăvit, o persoană primește ceea ce îi lipsește într-o stare sănătoasă: simpatie, milă, sprijin, empatie Din experienta personala: „Eu însumi nu am observat imediat cum, pentru prima dată după mulți ani, am fost înconjurat de grija celor dragi Niciodată până acum nu a fost atât de multă atenție și sprijin din partea lor Și acum, când mă simțeam mereu rău, atitudinea rudelor mele față de mine s-a schimbat Toate neînțelegerile și dificultățile de comunicare care s-au întâmplat înainte par să se fi evaporat T(Rlendo-Smirnova Nu este neobișnuit pentru cazurile în care beneficiul secundar al bolii câștigă putere Margarita a rupt deja mai multe căsătorii ale fiului și fiicei sale Și a făcut-o fără strigăte sau amenințări Ea doar s-a îmbolnăvit Starea gravă a mamei i-a făcut pe copii să se simtă mereu vinovați La urma urmei, ea a sacrificat odată totul pentru ei (carieră, muncă, sănătate) Și acum este slabă, bolnavă, are nevoie de îngrijire și atenție Și copiii mari își neglijează responsabilitățile familiale pentru a petrece timp cu o mamă bolnavă Lista beneficiilor secundare este foarte lungă, până la opțiuni exotice, precum, de exemplu, aspectul religios – martiriul prin boală, sau explorarea limitelor propriului organism Fiecare pacient își primește a lui Câștigul secundar este un obstacol foarte serios în calea recuperării și soluționării problemelor În primul rând, din cauza lipsei de dorință a pacientului însuși de a realiza ce fel de barieră i-a stat în cale Dacă este benefic pentru el, atunci de ce să schimbi ceva? În acest caz, ar fi util ca un psiholog sau psihoterapeut să cunoască opinia unui cunoscut cercetător în domeniul psihosomaticii, dr med Reik Gerd Hamer El a spus că, dacă un specialist reușește să găsească o soluție pentru un beneficiu secundar, atunci corpul pacientului este capabil să se vindece singur, așa cum, de exemplu, sa întâmplat în povestea lui Svetlana L „Kahune se pierde în labirintul psihosomaticilor și iese din el! Părinții și rudele Svetlanei, în vârstă de ani, erau foarte îngrijorați de starea ei de sănătate Fata era obeză, „blocând” orice, chiar și cea mai nesemnificativă problemă cu alimentele bogate în calorii Indiferent cât de apropiate au încercat să o restricționeze în mâncare, Svetlana a reușit să găsească o modalitate de a mânca Lucrul cu un psiholog a ajutat la identificarea cauzei Obezitatea a început să se dezvolte în timpul pubertății, când o fată timidă în mod natural a ascultat mai multe glume vulgare de la școlari mai mari Excesul de greutate a devenit, în primul rând, o protecție împotriva unui astfel de impact negativ, iar în al doilea rând, mâncarea a creat un sentiment de siguranță emoțională și confort Terapia a ajutat-o pe Svetlana să realizeze problema, să rezolve ea, să devină mai încrezătoare și mai calmă După câțiva ani, greutatea ei nu a mai depășit norma Mai mult, o scădere a apetitului și, ca urmare, a greutății s-a produs în mod natural, fără restricții stricte În alte solicitări, nu este necesară consolidarea și clarificarea motivației De exemplu, în a face față unei fobie a păianjenilor și fără a verifica motivația, este evident că persoana are dorința de a depăși frica și de a scăpa de problemă Dar în cazul psihosomaticei avem o situație de alt fel O persoană de aici, de regulă, are atitudini contradictorii: vrea și nu vrea să scape de simptom Și JLfl (Rlendo-Smirnova aceste instalații au aceeași forță, deși de multe ori reticența nu este realizată Iar primul pas spre a lucra la întărirea dorinței de a se face bine începe tocmai cu conștientizarea acestor două aspirații opuse Din experienta personala: „Confruntat din nou cu frica de moarte, cu vinovăția trăită în accident, precum și cu sentimentele provocate de divorț, nu a existat o dorință anume Dar nu am văzut altă opțiune decât să ies pe această ușă ” Dacă ne întoarcem metaforic la labirint, atunci ne putem imagina această inconsecvență ca o dorință de a ieși din el și o dorință de a rămâne în el Într-adevăr, în faptul că o persoană se află în interiorul labirintului și trece prin el, se pot găsi și plusuri și minusuri, beneficii și semnificații Ce sunt ei? În primul rând, un fals sentiment de securitate O persoană din interiorul labirintului este protejată, știe ce să facă, își dă seama care este sensul existenței sale (în acest caz, un astfel de sens este căutarea unei ieșiri) „Kaxjte se pierde în labirintul psihosomaticilor și pur și simplu ieși din el! Iluzia că problema este doar în simptom Din experienta personala: „Atât accidentul, cât și divorțul păreau o chestiune din trecutul îndepărtat, evenimente foarte vechi, longevive și uitate Toată atenția mea s-a concentrat asupra senzațiilor fiziologice Mi-a luat ceva timp să realizez că a fost doar o iluzie ” De regulă, cererea unui client către un specialist sună ca „spară-mă de ” Ekaterina, de ani: „Când m-am dus prima dată la un psihoterapeut, părea că am o idee clară despre ceea ce îmi doream La fel de clar, am încercat să transmit acest lucru unui specialist Am fost afectat de ani de migrene Aceasta este o stare teribilă în care tot capul tău este ca o bombă cu ceas, când ți-e frică să faci o mișcare în plus pentru a nu provoca un alt atac de durere Singurul lucru pe care am crezut că îl vreau (Rlendo-Smirnova din viață, este eliberarea de suferință Imaginează-ți surpriza mea când s-a dovedit că problema este mult mai profundă ” Dacă îi cerem unei persoane cu psihosomatică să-și imagineze viața, din care simptomul care îl chinuie este absolut exclus? De multe ori se dovedește că mai există ceva negativ, global, problematic Acest „ceva” menține simptomul fiziologic pe loc De fapt, aceasta este munca de beneficiu principal - de a ține o persoană de experiențele emoționale, ascunzându-se în spatele bolilor fizice Alena, de ani: „Test după test Catalizatorul, mi se pare, a fost un accident în timpul relaxării pe lac, în care am intrat eu și soțul meu Nimic pentru soțul meu, dar am fost „motolit” Vânătăi, fracturi, comoție Spitale, medici Apoi litigiu cu compania de asigurări Șase luni mai târziu, soțul meu, privindu-mă, a devenit urât și epuizat, a anunțat că a întâlnit „dragostea adevărată” pe drum Undeva au dispărut pentru el cincisprezece ani de căsnicie, în care am împărtășit bucurii și necazuri, am crescut copii și am sperat să întâlnim bătrânețea împreună XaKjte se pierde în labirintul psihosomaticilor și iese din el! Ceea ce urmează este ca un vis urât! divorţul şi împărţirea proprietăţii E bine că mama a sprijinit în toate, a avut grijă de nepoții ei și ne-a condus casa Nu mai aveam puterea sau dorința de a crea confort Și atunci au început bolile Nu m-au surprins cu adevărat Acolo unde există o problemă, sunt două Mai mult, am bănuit: accidentul ar putea provoca dezvoltarea anumitor boli Dar a devenit din ce în ce mai dificil să faci față A trebuit să lucrez, să-mi hrănesc familia - mama și fiicele mele, în general, ies cumva Și cum lucrezi aici, când din când în când cazi pe un scaun cu dificultăți de respirație, palpitații, dureri în piept Din fericire, medicul meu s-a dovedit a fi un excelent profesionist, un diagnostician cu majuscule El a fost cel care a spus că ar fi bine să merg la un psiholog și să vorbesc cu el Prima conversație cu un psiholog a lăsat un sentiment de nemulțumire și, poate, chiar anxietate Pentru prima dată, am simțit nevoia să revăd evenimentele dureroase care provocaseră atâta durere Cum nu am vrut să fac asta! Nu este că l-am uitat - nu o vei uita! Dar dacă încerci să nu-ți amintești, atunci se pare că poți trăi normal Și nu vreau deloc să redeschid răni vechi Beneficiul principal al bolii este un fel de compromis, un „acord” într-o situație de conflict intern O persoană are un dezechilibru între L-L- Komndo-Smirnova idei și atitudini false și ceea ce simte de fapt Acest lucru poate fi văzut în următoarea poveste: Maria G , de ani: Din copilărie, i-a plăcut să învețe, să înțeleagă lucruri noi Fără probleme, a intrat la universitate în specialitatea aleasă - biologie Ea a început să arate mari promisiuni, profesorii i-au profețit viitorul științific Într-adevăr, primii pași în acest domeniu au avut un succes surprinzător Disertația candidatului a atras atenția specialiștilor, iar cariera științifică părea să se dezvolte în continuare Dar au intervenit împrejurările În primul rând, o boală gravă a soțului ei - a fost necesar să aibă grijă de el și de părinții săi în vârstă Rând pe rând, au apărut copiii De asemenea, nu diferă în ceea ce privește sănătatea bună O grămadă de griji și probleme familiale au crescut și au crescut Maria a decis că datoria ei de femeie este, în primul rând, să aibă grijă de cei dragi Cercetarea științifică trebuia uitată Se pare că viața acestei femei se dezvoltă cu succes și fericit Ea este foarte iubită în familie, casa este un castron plin, iar problemele din trecut au dispărut de mult în fundal Și apoi începe să se îmbolnăvească ea însăși Crize de migrenă, hipertensiune arterială și o grămadă de alte boli Femeia devine iritabilă, abandonează toate treburile casnice sub pretextul sănătății precare Te(at^ue te pierzi în labirintul psihosomaticii, dar doar ieși din el! Motivul acestei situații, după cum se spune, era la suprafață Maria era sfâșiată atât de mult timp între datoria feminină și refuzul de a-și asuma griji străine, încât acest lucru i-a afectat inevitabil starea de sănătate Iritația și enervarea - simptome ale discordiei mentale interne - au provocat în cele din urmă simptome dureroase În această poveste, eroina noastră a experimentat dureri emoționale severe din cauza oportunităților pierdute, din incapacitatea de a face ceea ce iubea Pentru ca această durere să nu fie „direcționată” către oamenii apropiați, autorii involuntari ai situației, psihicul s-a „protejat” de contradicțiile create de boala fizică Când Sigmund Freud a introdus conceptul de beneficiu primar al simptomului în urmă cu mai bine de o sută de ani, el l-a definit ca o eliberare de tensiune Această tensiune este cauzată de un conflict intern care distrage atenția unei persoane de la situația negativă care s-a dezvoltat în viața sa Evadarea în boală salvează de fapt o persoană de pericolele cu care este plină lumea din jurul său Freud, în Prelegerile sale de Introducere în Psihanaliza, a descris un astfel de exemplu, care a devenit deja un clasic O femeie suferă de comportamentul nepoliticos și egoist al soțului ei Situația actuală nu i se potrivește, dar nu vede modalități de a o schimba Să-și părăsească soțul nu permite teama de a rămâne fără mijloace de existență De asemenea, este imposibil ca pacientul să găsească o ieșire în relațiile cu altul din motive etice sau orice alte motive L -L „Krlendo-Smirnova alte motive Psihicul ei găsește o cale de ieșire: fuga în boală Boala, într-o oarecare măsură, o protejează de grosolănia și intruderile soțului ei și primește, de asemenea, sprijin și simpatie de la alții și de la medici, cărora le poate plânge de starea ei Și acesta este un beneficiu secundar din situația actuală! Cu toate acestea, Freud a subliniat, de asemenea, că, în ciuda ameliorării temporare a durerii mintale din cauza bolii, aceasta nu este nicidecum o soluție la problema în ansamblu O persoană se află de fapt într-o situație de dualitate, incertitudine Pe de o parte, boala este o protecție, un fel de adăpost, un adăpost Pe de altă parte, este adesea dureroasă și o persoană ar dori să scape de simptomele care îi provoacă suferință Această dualitate poate duce la dezvoltarea nevrozei, care nu îmbunătățește calitatea vieții pacientului Mai multe despre beneficiul secundar Aș dori să subliniez că beneficiul secundar nu duce la simptome de sănătate proastă Dar pericolul său constă în faptul că, așa cum ar fi, întărește efectul bolii, pune obstacole suplimentare pentru vindecare Se întâmplă adesea ca beneficiul primar al bolii să „trece” în cel secundar fără probleme și, uneori, imperceptibil pentru persoana însuși De-a lungul timpului, o persoană începe să simtă ce beneficii primește din boală și nu mai caută în mod conștient să rezolve cumva problema, evită să lucreze la ea, inventează diverse motive și explicații pentru care nu va ieși nimic în cele din urmă Mai mult, de multe ori se dovedește că există oportunități de a-l ajuta Trebuie doar să vrei să schimbi totul în mod sincer și nu în cuvinte Dar ce TțaKjte te pierzi în labirintul psihosomaticilor și doar ieși din el! Lovek pur și simplu nu vrea să părăsească confortul deosebit al bolii sale! Deși, judecând după cuvintele sale, poate apărea o imagine complet diferită: el ar fi bucuros să-și revină, să ducă un stil de viață cu drepturi depline - dar întotdeauna ceva interferează Și uneori totul este complet diferit: o persoană declară direct că recuperarea nu este inclusă în planurile sale Mai jos sunt două exemple specifice pentru a ilustra ceea ce am spus Alexandra suferă de gută Nu sunt fatale, dar atacurile sunt destul de dureroase Ea suferă, iar membrii familiei ei se confruntă cu neplăceri Și apoi există o oportunitate de a obține sfaturi de la un specialist excelent, lider în domeniul său, iar în viitor - să urmați un tratament de la el Dar ceva ciudat începe aici! Fie nu are timp, atunci munca se amestecă, apoi de neînțeles, dar apar obstacole foarte grele care nu pot fi ocolite Uneori chiar vrei să o întrebi direct: vrei să faci ceva? Membrii organizației caritabile au decis să plătească pentru o operație de restabilire a vederii unei nevăzătoare care suferă de această boală de mulți ani Medicii au garantat un tratament de succes, fondurile au fost asigurate de fond Pacienta însăși a trebuit pur și simplu să fie supusă unei intervenții chirurgicale și a unui curs suplimentar de reabilitare Dar ea a refuzat oferta Viața ei a prins deja contur L-L-' Kolendo-Smirnova Zom, s-a adaptat acestei existențe și chiar a primit anumite avantaje Îi era frică să schimbe ceva Doar lucrul cu un psihoterapeut a ajutat-o să-și dea seama de temerile ei, să treacă peste ele și, în cele din urmă, să decidă să se schimbe Și acesta nu este singurul exemplu, deși este unul dintre cele mai ilustrative Boala este un refugiu, unde, pe de o parte, mântuirea, iar pe de altă parte, o capcană din care nu este atât de ușor să ieși Sarcina psihologului este de a ajuta clientul să-și dea seama că, în ciuda unui fals sentiment de securitate, o astfel de situație îi limitează semnificativ viața, îl plasează într-un cadru destul de îngust și face imposibilă existența deplină „Ce să te pierzi în labirintul psihosomaticii și doar să ieși din el! (Ieșirea este doar printr-o singură ușă - sau? Lucrând cu multe solicitări psihosomatice, cu ajutorul jocului „Psychosomatics” am observat că, de regulă, în spatele oricărui simptom se afla un conflict intern care era relevant în viața clientului la o anumită perioadă de timp Adică, indiferent prin ce o persoană intră în labirint (rănire, pierdere etc ), a avut întotdeauna o contradicție internă profundă La început, aceasta nu mi s-a părut o observație foarte importantă Dar la un moment dat, m-am afundat destul de profund în subiectul conflictului intern și, după ce l-am studiat, am dezvoltat jocul psihologic „Coliziune” pentru a rezolva conflictele intra-personale și interpersonale Cu ajutorul acestei tehnici (joc), am găsit o soluție la conflictul intern cu clienții, iar aceasta, la rândul său, a redus foarte mult simptomele clienților Mai jos veți găsi un exercițiu de practică bazat pe acest joc Alina, de ani: „Munca mi-a provocat o enervare plictisitoare S-ar părea că nu există motive speciale de nemulțumire Salariul este decent și stabil, îndatoririle nu sunt prea grele, relațiile cu colegii sunt egale Iar faptul că nu lucrez în specialitatea mea, pe vremea noastră, nu vei surprinde pe nimeni L-L- Kolendo-Smirnova Dar în fiecare dimineață trebuia să mă forțez să mă dau jos din pat, să merg la birou și să schimb hârtiile Am fost sfătuit să schimb locul de muncă, dar nu am văzut rostul în asta Schimbați awl cu săpun! Mai mult, este înfricoșător Timpul nu este cel mai stabil acum: ce se întâmplă dacă nu găsești ceva potrivit, ce se întâmplă dacă se înrăutățește? Și corpul a reacționat la aruncarea mea cu o durere de cap și insomnie, ceea ce nu mi-a îmbunătățit starea de spirit Și atunci această problemă a fost rezolvată pentru mine Reducerea personalului – iar acum sunt în căutarea unui nou loc de muncă Când s-a găsit (și, deși cu o pierdere de salariu, am reușit să obțin un loc de muncă în specialitatea mea, și nu la un job „de hârtie”), am fost surprins să înțeleg că toate simptomele dureroase dispăruseră de mult Pur și simplu a decolat cu mâna! Am ajuns la concluzia că, după ce toate conflictele interne și externe din viața unei persoane sunt rezolvate, pur și simplu nu este nevoie ca organismul să prezinte un simptom Ajuns la această concluzie, am început să-l testez în practică, pentru care a trebuit să mă abat temporar de la schema mea obișnuită de a efectua consultări prin joc Rezultatele au fost destul de bune Însă în procesul de rezolvare a conflictelor, am ajuns deseori la temerile și traumele interne ale clienților, cu care era și necesar să lucrăm Am observat că procesul de lucru în acest caz a fost același ca înainte, când lucram conform schemei anterioare Ca urmare, noi forme de lucru și observarea dinamicii stării clienților m-au condus la înțelegerea că: Cum să nu te pierzi în labirintul psihosomaticii, ci doar să ieși din el! (Ieșire s-a rugat prin orice Bestie! Să ne uităm din nou la acele uși – intrări în labirintul psihosomatic pe care le-am descris mai devreme Imaginați-vă că o persoană care suferă de simptome psihosomatice încearcă să iasă prin oricare dintre aceste uși Deci ce sunt? Stresul (traumă psihologică) Dacă parcurgem întreaga experiență traumatică a clientului, atât conștient cât și inconștient, îl vom aduce într-o stare în care nu este nevoie să existe un simptom Ministresuri (sub ele ne referim la stres prelungit, care duce la epuizarea sistemului nervos) Aici sarcina principală este de a învăța o persoană să se relaxeze, să se odihnească, să se relaxeze Când o persoană stăpânește aceste procese, simptomele psihosomatice dispar În ceea ce privește lucrul cu stresul, meditația, antrenamentul autogen, exercițiile fizice și exercițiile de respirație sunt foarte utile Învățând să întrerupă fluxul gândurilor negative și să relaxeze corpul, o persoană dobândește capacitatea de a-și controla corpul Prin urmare, simptomul dispare Un conflict extern, care este o confruntare între o persoană și un mediu, și un conflict intern, o ciocnire de contradictorii L-L-' Kolendo-Smirnova instalatii profunde ale clientului Munca în aceste cazuri ar trebui să vizeze identificarea și elaborarea surselor de conflict și apoi - învățarea clientului să rezolve astfel de contradicții, armonizarea relațiilor cu mediul și cu el însuși O persoană care nu are conflicte nu are nevoie de manifestarea simptomelor psihosomatice Pierdere (durere) În acest caz, lucrăm cu experiență, semnificații și atitudini traumatice și, de asemenea, ajutăm individul să-și găsească armonia interioară, hrănind persoana cu o resursă Într-o stare armonioasă nu va fi nevoie de boală Emoții suprimate Manifestarea și experiența adecvată a emoțiilor este o componentă importantă a unei personalități armonioase Sarcina noastră este să învățăm o persoană să facă acest lucru, să-i arătăm tehnicile prin care, în primul rând, va putea realiza exact ce simte și trăiește și din ce motiv, în al doilea rând, să-și accepte sentimentele și, în al treilea rând, să lucreze cu ei Dacă reușim să realizăm toate acestea, iar clientul poate continua să lucreze independent cu emoțiile sale, atunci corpul nu va trebui să protejeze în continuare psihicul de ele Astfel, lucrând cu clienții, am aflat un fapt foarte interesant Nu este nevoie specială de a determina din ce ușă a intrat o persoană în labirint Cu alte cuvinte, poți pur și simplu să iei problema clientului și, fără a încerca să înțelegi cauza, să-l conduci pe una dintre aceste direcții în terapie până la ieșirea din labirint Pe de o parte, diagnosticare precisă TțaKjie se pierde în labirintul psihosomaticilor și iese din el! face treaba Pe de altă parte, respingerea unui proces complex de diagnosticare vă permite să rezolvați singur problema Cu toate acestea, aș dori să subliniez că toate aceste tehnici pot să nu aibă efectul dorit (sau efectul va fi de scurtă durată) dacă există o traumatizare foarte profundă și, de asemenea, dacă o persoană nu are suficientă motivație pentru a practica practicile enumerate mai jos Dacă lucrarea este condusă de un specialist, atunci puteți începe modul de modă veche - cu diagnosticare, încercând să aflați pe ce ușă dintre cele șase propuse a intrat clientul Și, în consecință, să conduci o persoană din labirint prin el Dar o altă cale este posibilă Poti pur si simplu sa iei orice usa iti place si sa o folosesti, incepand de la metoda prin care lucrezi Repet: este posibil să dureze ceva mai mult timp Dar, de regulă, psihicul clientului va ridica în continuare treptat din adâncurile subconștientului ceea ce ar trebui să fie elaborat într-o versiune destul de corectă și „prietenoasă cu mediul” Vă sugerez să treceți la partea practică, care descrie tehnici specifice de lucru cu un client psihosomatic Este foarte posibil să încerci să faci singur aceste exerciții, chiar dacă nu ai educația corespunzătoare Deși cu un specialist ar fi mai bine și mai sigur Cu toate acestea, dacă decideți să lucrați pe cont propriu, trebuie să alegeți mai întâi o ușă Dacă crezi că știi motivul din spatele simptomului tău, atunci rezolvă-l imediat Dar dacă ești departe de a înțelege motivele, ia orice ușă și apoi fă o listă cu ce L-L- „Krlendo-Smirnova trebuie rezolvat Evaluați problema pe o scară de la la Apoi lucrați în mod regulat la listă și faceți evaluări ulterioare pentru a vedea ce rezultate ați obținut De exemplu, ați ales ușa pentru traume sau stres Trebuie să faceți o listă cu toate amintirile traumatice, să le evaluați de la o la io, unde o este „Sunt calm, nu simt nimic” și io este „cel mai neplăcut sentiment” De exemplu: divorț - puncte, pierderea unui copil - puncte, s-a certat cu șeful la un loc de muncă anterior - puncte etc În continuare, determinați cât de des veți dedica timp procesării (de exemplu, o dată pe săptămână) După aceea, începi să lucrezi asupra ta, treptat treptat prin acele puncte care au cele mai mici rate Asigurați-vă că alternați studiul emoțiilor negative cu tehnicile de resurse! De asemenea, încurajează-te, laudă pentru fiecare emoție negativă rezolvată, fă ceva frumos pentru tine Mini Stres Începeți să lucrați prin a învăța cum să vă relaxați și să vă reglați starea fizică și emoțională Dacă vă plac aceste tipuri de exerciții (sunt enumerate mai jos și necesită o practică constantă), atunci aduceți-le la perfecțiune Dacă ești mai aproape de tehnicile psihologice convenționale, atunci ar trebui să faci listele de mai sus și să începi să lucrezi cu cele mai simple lucruri, folosind oricare dintre tehnicile propuse în această carte Lista cu privire la această „ușă” va fi ușor diferită Aici, mai degrabă, va trebui să scrieți acele situații în care vă pierdeți controlul asupra emoțiilor De exemplu: ce nu poți face, dar ai vrea? De ce i-ti este frica? \a\nu vă pierdeți în labirintul psihosomaticii, ci doar ieșiți din el! Iată un exemplu concret: nu îmi permit să mă odihnesc - puncte, nu știu să spun „nu” - puncte, mi-e teamă să refuz un vecin - puncte, aș vrea să plec pentru weekend si inchid telefonul, dar mi-e teama etc Dacă alegeți o „ușă” a conflictelor, în mod similar, faceți o listă cu toate conflictele nerezolvate cu cineva și în interiorul vostru Aceasta include conflicte nerezolvate cu acele persoane cu care nu mai comunicați Apoi, evaluați gradul de conflict pe o scară de zece puncte și lucrați secvențial prin fiecare dintre ele conform listei „Ușile” pierderii și emoțiilor nemanifestate sunt elaborate într-un mod similar În primul rând, se întocmesc liste cu ceea ce trebuie să fie elaborat, apoi se efectuează o evaluare, iar apoi studiul este efectuat conform principiului „de la simplu la complex” Munca în condiții emoționale dificile trebuie alternată cu dezvoltarea resurselor și (sau) tehnicilor de relaxare (date în secțiunea „mini-stres”) În timpul lucrului, vei determina rapid care tehnici sunt cele mai eficiente pentru tine Continuați să lucrați la ele Se recomanda schimbarea lor din cand in cand pentru a evita plictiseala si monotonia Dacă, pe parcurs, există dorința de a lucra la altceva în plus față de ceea ce este listat în listele dvs , adăugați și acest lucru la planul de lucru Dar asigurați-vă că înregistrați și evaluați tot ce se întâmplă Astfel, puteți vedea schimbări reale și puteți evita riscul de a vă devaloriza eforturile de a lucra la problema LL- „Krlendo-Smirnova Dacă decideți să ieșiți pe prima „ușă” - stres (traumă psihologică) Când încercați să ieși prin această ușă, două lucruri sunt importante: Cât mai multe resurse Prelucrarea atentă a experienței traumatice Nu aș recomanda intrarea în această „ușă” fără un specialist dacă evaluezi evenimentul stresant trăit cu mai mult de puncte pe o scară de la o la io, unde o este calmul și io este gradul maxim de severitate al emoției negative Exerciții necesare pentru a atrage resursa: Aranjament Pentru a realiza amenajarea, avem nevoie de material auxiliar De exemplu, cărți metaforice, șah, un set de figuri Psihologul îi cere clientului să aleagă trei figuri (cărți etc ), dintre care una va reprezenta simptomul, a doua - persoana însăși, iar a treia - o resursă care îl va ajuta să facă față simptomului La efectuarea acestei tehnici, persoana este rugată să descrie somnul Nu vă pierdeți în labirintul psihosomaticilor, ci doar ieșiți din el! simptom chala: ce este, ce vrea, cum afectează viața clientului etc Mai mult, sarcina clientului este să se descrie pe sine și interacțiunea lui cu simptomul și apoi resursa - cine sau ce este, cum poate ajuta Deci, haideți să încercăm să elaborăm cu dvs schema pentru realizarea acestei tehnici Întindem trei orice obiecte pe masă Primul simbolizează un simptom psihosomatic Îl descriem în detaliu: cum arată, cât spațiu ocupă, unde se află Următorul articol pe care îl luăm vă va reprezenta Urmează din nou descrierea: cum arată acest „simbol”, unde se află în raport cu simptomul „simbol” etc Iar al treilea element ales este o desemnare metaforică a resursei Dacă o persoană nu este destul de clară ce este o resursă și pentru ce este aceasta, atunci este invitată să aleagă orice lucru care provoacă emoții pozitive în el, dă speranță Următoarea sarcină: să așezi obiectul ales celor două anterioare, astfel încât această compoziție comună să trezească în tine emoții pozitive Puteți încerca mai multe opțiuni pentru această „cazare” Exemplu: Elena, de ani Suferind de câțiva ani dureri de spate psihosomatice În timpul tehnicii „Aranjament”, Elena a ales o oglindă mică (imaginea ei), un breloc (imaginea lui L-L- „Krmndo-Smirnova simptom), un ac de păr sub formă de floare (imagine resursă) După aceea, i s-a cerut să descrie succesiv aceste obiecte-simboluri Descrierea sinelui: „Sunt mic, confortabil, reflectă pe ceilalți, starea lor de spirit ” Descrierea simptomului: „Ascuțit, dur, rece Doare dureros" Descrierea resursei: „Este colorat și frumos Arată ca o floare magică dintr-un basm care îndeplinește dorințele Psiholog: „Cum poți poziționa ac de păr în raport cu aceste obiecte, astfel încât întreaga compoziție să devină mai plăcută pentru tine?” Elena: „De exemplu, poți ascunde un breloc într-un ac de păr, de parcă l-ar fi „înghițit” Pare atât de calm ” Scopul acestui exercițiu este de a forma în mod subconștient credința unei persoane că există o resursă care poate ajuta la rezolvarea problemei Tehnica transă Tehnica este o conversație cu un client într-o stare de transă ușoară Prima versiune a tehnicii Pentru a pregăti clientul pentru asta, psihologul sugerează să deseneze cu creioane (vopsele, pixuri) un desen detaliat și colorat care înfățișează viața lui fără simptom: așa cum și-o imaginează el Când clientul găsește pe deplin Xia „KaKjie să se piardă în labirintul psiefsoliatiki și pur și simplu ieși din el! Când lucrează la un desen, psihologul îl invită să închidă ochii, să stea confortabil și să se imagineze în interiorul desenului său Care este realitatea în care problema este eliminată? Ce sentimente trezește în el lumea nouă? Ce simte, aude, simte, miroase? Ce senzații experimentează în corp? În general, o persoană trebuie să descrie această lume și pe sine în această lume cât mai detaliat posibil, până la temperatura din jurul său Scopul este să te facă să te simți bine A doua versiune a tehnicii Psihologul așează persoana (picioarele se sprijină pe podea, membrele nu se încrucișează), sugerează să luați o poziție confortabilă și confortabilă și să vă relaxați cât mai mult posibil Apoi închide ochii Apoi tehnica de relaxare este exprimată: persoana care execută tehnica relaxează secvenţial muşchii, începând cu picioarele şi terminând cu vârful capului, sub următorul text, „se relaxează picioarele, tibia, şoldurile etc ” Uneori este suficientă o rundă din această relaxare, dar pentru unii este nevoie de trei Apoi psihologul îi cere clientului să-și imagineze situația: s-a trezit dimineața perfect sănătos După aceea, gândiți-vă cum exact se va schimba viața lui - cum se va ridica, va efectua proceduri de igienă, ce va purta, unde va merge, pe cine se va întâlni etc Este important să înțelegem ce schimbări vor veni nu numai în sentimente și senzații, ci și în acțiuni concrete În mod ideal, clientul ar trebui să ajungă într-o stare de a câștiga speranță pentru posibilitatea unei astfel de viață Dacă acest lucru nu se întâmplă în mod conștient, atunci la nivel inconștient se va realiza cu siguranță! L-L-'Krlendo-Smirnova Retragerea din transă este destul de simplă: are loc prin respirație Clientul este invitat să respire adânc și, pe măsură ce expirați, deschideți ochii și deveniți conștient de voi înșivă în lumea reală - odihnit, relaxat și cu resurse suplimentare la care să lucrați Tehnica picturii Autorii Artem Fedorov și Elena Kushch Pentru a efectua acest exercițiu, psihologul îi cere clientului să ia o poziție confortabilă: nu contează, întins sau așezat După aceea, vă sugerează să respirați adânc, în timp ce expirați, închideți ochii și imaginați-vă un cadru în fața dvs în conformitate cu imaginea în care este „situat” clientul Adică, ar trebui să se potrivească cu problema cu care lucrează persoana Clientul trebuie sa o ia in considerare in toate detaliile si detaliile: culoarea acestui cadru, forma, modelul, marimea etc Apoi clientul „examinează” cu atenție însăși imaginea situației - cum arată, ce descrie și ce și-ar dori să schimbe În imaginația sa, o persoană se poate apropia de imagine sau se poate întoarce mai departe, astfel încât să fie mai convenabil să o exploreze Când toate acestea sunt făcute, clientul este invitat să se retragă cu câțiva pași față de imagine și să vadă ce se va întâmpla cu ea Imaginea se va întoarce cu susul în jos, tot ce este înfățișat pe ea va curge în jos Sarcina clientului este de a observa cu atenție procesul și de a-l „ajuta”: ștergeți resturile imaginii cu un burete, care este în mână, aduceți imaginea la alb După terminarea lucrărilor, ar trebui să studiați cu atenție cum s-a schimbat cadrul Nu vă pierdeți în labirintul psiursomaticilor, doar ieșiți din el! tablouri - culoare, formă etc Apoi dați înapoi câțiva pași și vedeți cum va arăta imaginea rezolvării problemei existente Noua imagine simbolizează o situație în care totul în viața unei persoane este bun și armonios Clientul examinează din nou imaginea în detaliu, examinează obiectele, locația lor, aspectul Mai departe, psihologul invită persoana să-și amintească o întâmplare minunată din viața sa, când s-a întâmplat ceva care, în principiu, nu era așteptat și nu putea fi Dacă acest lucru nu s-a întâmplat, vă puteți aminti cazul care s-a întâmplat altora Apoi ar trebui să determine culoarea asociată cu această situație, să o „adauge” la imagine și, dacă era deja prezent în ea, apoi să o întărească, să o facă saturată și realistă Următoarea etapă: clientul își amintește o situație în care a dorit și a așteptat cu tărie ceva și s-a adeverit (din nou, dacă acest lucru nu s-a întâmplat în experiența sa de viață, se sugerează să-și amintească situația celorlalți) El determină din nou culoarea situației și o „transferă” în imagine sau, dacă există culoare în imagine, o îmbunătățește A treia etapă: amintirile unei situații (sau mai multor situații) când o persoană era mulțumită, calmă, într-o stare de liniște sufletească Apoi culorile situațiilor sunt determinate și transferate în imagine O persoană „trece” mental prin ea, regăsindu-se într-o realitate diferită În această realitate, el încearcă să simtă care sunt sentimentele și emoțiile sale De regulă, aceasta este starea resursei Și în sfârșit, există o „întoarcere” la starea „aici și acum”, adică la lumea reală L-L-' Kolendo-Smirnova Exemplu: Anatoly, de ani Antreprenor Sufer de hipertensiune arterială Imaginea originală din imagine în mintea lui era un dulap întunecat cu o mulțime de lucruri inutile, praf și pânze de păianjen Rama era o panglică neagră îngustă, prăfuită După ce imaginea a fost „ștersă”, Anatoly a înlocuit cadrul cu unul din lemn, ușor Și-a imaginat o „poză” cu o casă mare și spațioasă, unde toate lucrurile necesare și plăcute sunt în ordine, fiecare dintre ele are locul lui, totul este la îndemână Apoi și-a amintit de o întâmplare minunată când prietenul său de la institut i-a promovat un examen dificil, fără să-l avertizeze măcar pe Anatoly despre asta Anatoly a găsit o asociere de culoare pentru această ocazie - portocaliu - și a adăugat-o noului tablou Un eveniment pe care Anatoly îl aștepta cu nerăbdare, și-a ales nunta, iar culoarea lui a fost violet deschis Starea de calm era verde și era asociată cu amintiri ale vacanțelor în momente diferite După ce și-a completat noua „poză” cu aceste culori, Anatoly a „intrat”-o în imaginația sa și a experimentat senzații foarte plăcute, T^RK nu te pierde în labirintul psihosomaticii, ci doar ieși din el! dyas într-o casă curată și confortabilă, unde totul este la locul lui Revenind la „aici și acum”, și-a păstrat o stare de resursă plăcută Resurse Tehnica Meditației Următoarea tehnică pe care aș dori să vă prezint este meditația cu resurse Mai jos dau instructiuni cu care se poate realiza Instrucțiunea este exprimată de un psiholog Dacă faci exercițiul pe cont propriu, citește-ți acest text pe un reportofon, apoi ascultă cu ochii închiși, luând o poziție confortabilă Instrucțiune: „Luați cea mai confortabilă poziție, aranjați-vă astfel încât nimeni și nimic să nu vă interfereze în timpul ședinței Dacă se întâmplă acest lucru, veți reveni pur și simplu la starea „aici și acum” și puteți continua exercițiul după convenția dvs Fii atent la respirația ta Pentru a vă simți mai bine și a vă concentra asupra modului în care respiri, închideți ochii la una dintre expirații Observați cum se produc ciclurile de inspirație și expirație Veți observa că odată cu începutul observației, ritmul respirației devine confuz și nu devine atât de clar Apoi revine la normal și devine mai calm Observați cât de rece vă intră în nări, vă umple corpul și iese Acum respirația noastră va fi puțin neobișnuită, vom respira, luând aer în același timp nu numai pe nas, ci și pe gură și vom expira în același mod Ritmul respirației va fi lent și profund A determina, L-L-?Sol£ndo-Smirno a cat de uniform si linistit este, vom respira ca sa se auda, fara a ne opri intre inspiratie si expiratie Vom face zece cicluri de inspirație și expirație, controlând respirația, păstrând-o uniformă și profundă Este important ca respirația să fie plăcută pentru tine, să nu provoace emoții și senzații negative După aceea, oprim respirația profundă, cu un sunet, și observăm cum respirația noastră este restabilită și intră într-un ritm normal În același timp, îți voi da un cuvânt și tu încerci să-l vezi în imaginația ta Deci, vă spun cuvântul - „fructe” Primul lucru care mi-a venit în minte a fost acțiunea subconștientului tău În continuare vom lucra cu subconștientul tău Când îți spun ceva, lasă-ți subconștientul să răspundă Imaginați-vă într-un loc plăcut și sigur unde sunteți fericit Nu este nevoie să enumerați niște situații bune în capul vostru, aveți încredere în inconștient Ascultă-ți gândurile ca la muzică, fără să te gândești la semnificație până când vezi o imagine clară Permite-ți să fii în acest spațiu, să simți ce se întâmplă în inima ta, ce gândești, ce simte corpul tău, ce vezi în fața ta, ce atingi, în ce poziție te afli, ce mirosuri umplu acest loc, Există vreun alt loc în afară de tine Luați în considerare acest loc în detaliu Simțiți pe cât posibil această stare de fericire Imaginează-ți că tu, fiind în acest loc și în acest stat, iei o poziție confortabilă pentru tine simt T(ai \\ nu vă pierdeți în labirintul psihosomaticii, ci doar ieșiți din el! Observă cum se simte corpul tău, cum atinge suprafața, cât de plăcut și în siguranță ești, cât de confortabil și căldură domnesc în inima ta Vă puteți permite să adormi sau să ațipiți în această stare Este atât de plăcut încât se află undeva între vis și realitate În ea, închizi ochii, îți relaxezi corpul și stai acolo atâta timp cât trebuie să fii energizat și cald Esența ta, care este acolo, este împărțită în două părți O parte rămâne adormită, căpătând putere, a doua se ridică deasupra jumătății adormite, ca într-un balon, privind din lateral Se ridică din ce în ce mai sus, examinează obiectele care înconjoară jumătatea adormită Pe măsură ce urci, devii din ce în ce mai bun Vedeți peisajele și priveliștile din jur Starea de bucurie, armonia cu această lume te umple Te simți parte din această lume și simți plăcerea ei Totul pare frumos, dulce, armonios din punctul in care esti Oamenii pe care îi cunoști sunt văzuți de sus ca lipsiți de apărare și fragili Toate nemulțumirile, conflictele, problemele par mici și nesemnificative Puteți să vă ridicați și mai sus, de exemplu, deasupra norilor, să le simțiți moliciunea, prospețimea, albul Atingeți-le, inspirați și cu această respirație veți primi energie și lumină nouă Ridicându-se din ce în ce mai sus, poți vedea întregul Pământ sau chiar sistemul solar de la înălțime Te ridici atat cat iti permite imaginatia Când senzația de echilibru și armonie devine cât mai plăcută și te simți ca o parte semnificativă a acestei lumi mari, în care joci un rol important LL „Krlendo-Smirnova rol, apoi poți începe o coborâre treptată și lină în jos, trecând printre nori, observând imaginea lumii de sus - până când te vezi dormind într-un loc plăcut, simți cât de bine ești și intri în corpul tău adormit În interiorul corpului este drăguț și calm, dar începi să te trezești Deschide-ți ochii și întinde-te în lumea ta interioară Simți câtă putere și energie ai Acest loc a devenit și mai luminos, plin de energie și resurse Simți cum energia te umple complet Stai acolo atâta timp cât crezi de cuviință Când simți că te poți întoarce în aici și acum, respiră adânc și deschide ochii Între timp, rămâneți în lumea voastră plăcută!” Tehnica „Cum mă descurc acum cu asta? Cum m-am descurcat înainte? Această tehnică ajută să ne dăm seama pe ce resurse ne putem baza într-o situație în care este prezent un simptom psihosomatic Găsirea unei resurse este aproape o prioritate de vârf atunci când lucrați în această direcție, deoarece fără ea este cel puțin dificil, dacă nu imposibil, să rezolvați problema Să luăm în considerare mai detaliat principiul tehnicii Ea este foarte simplă Persoanei i se dă sarcina de a scrie o listă de cel puțin douăzeci de articole Ar trebui să includă toate lucrurile care îl ajută să facă față dificultăților din stadiul actual Se poate contribui cu orice: trăsăturile de caracter ale unei persoane, acțiunile pe care le întreprinde, oamenii din jurul său și oferirea de sprijin, spiritual Tuak ^ nu te pierde în labirintul psihosomaticii, ci pur și simplu ieși din el! practicile (credința), munca sau ocupația, care dă putere și inspirație, ajută la simțirea propriei semnificații etc După ce lista este completată, persoana este invitată să facă alta Include lucruri care l-au ajutat să facă față dificultăților din trecut, când simptomul nu era încă acolo Și apoi sunt comparate ambele liste, se face o evaluare care dintre elementele referitoare la trecut pot fi transferate în prezent Exemplu: O femeie care suferă de crize de astm de natură psihosomatică Când a făcut exercițiul, ea a comparat ambele liste și a aflat că, în trecut, mai multe dintre hobby-urile ei, în care era angajată încă din tinerețe, „rămăseseră” - plantarea florilor și drumețiile Toate acestea i-au făcut multă plăcere, dar apoi a fost abandonată din lipsă de timp Clienta a găsit ocazia să-și reia unul dintre hobby-urile ei, care a ajutat-o semnificativ în rezolvarea problemei sale de sănătate Tehnici de tratare a traumei Prin traumă, înțelegem un anumit eveniment care a fost subiectiv dureros pentru o persoană, „traumatic”, orice situație care nu a fost trăită pe deplin și încă provoacă suferință LL Kolendo-Smirnova EMDR - desensibilizarea și procesarea mișcării oculare Principiul său este următorul: în timpul unei situații traumatice, creierul nostru își amintește toate detaliile și detaliile, într-un fel sau altul legate de eveniment Mai mult, trauma este deja amintirile acestui caz, care din nou și din nou readuc persoana într-o situație dureroasă Psihicul nu se mai poate regla singur și ia naștere un fel de „inel” - reședința din nou și din nou a emoțiilor de furie, durere, disperare, frică etc Ritmurile perturbate ale emisferelor cerebrale ajută la stabilirea anumitor mișcări oculare, pe care, de fapt, se construiește tehnica EMPG Când ochii se mișcă dintr-o parte în alta, creierul este activat Informațiile din ea sunt sincronizate și ordonate, prin urmare, creierul își recapătă capacitatea de a le procesa Rezultatul muncii este restabilirea capacității creierului de a se auto-regla Cu alte cuvinte, avantajul acestei tehnici este că funcționează printr-o cantitate mare de informații, în special cele conținute în subconștient, dezvăluind amintiri ale evenimentelor traumatice, lucrând cu emoțiile, eliminând atitudinile negative și întărindu-le pe cele pozitive Din nou, această tehnică s-a dovedit efectiv a fi eficientă, dar implementarea ei necesită o bună pregătire și practică În plus, există contraindicații din motive de sănătate - stare pre-infarct și pre-accident vascular cerebral, epilepsie și o serie de alte boli grave, precum și sarcină Daca esti psiholog, iti recomand sa citesti cartea autorului acestei metode „KflKjie se pierde în labirintul psihosomaticilor și iese din el! Dicky, Francine Shapiro, de unde puteți obține o mulțime de informații utile, iar apoi să vă instruiți de specialiști Pentru munca independentă, există o versiune simplificată a tehnicii, așa-numita „DPG light”, care poate fi folosită de oricine fără ajutor extern Să ne uităm la asta în detaliu Persoana care face această tehnică își încrucișează brațele în cruce pe piept, închide ochii și face aproximativ șaizeci de bătăi succesive pe umeri (o ședință) Din acest motiv, apare desensibilizarea (reducerea emoțiilor negative) O persoană își evaluează starea emoțională cu privire la situația problemă din momentul de față, pe o scară de la o la io Apoi face o sesiune de tapping, își evaluează din nou sentimentele, apoi conduce din nou o sesiune de tapping Aceasta continuă până când emoția negativă este complet stinsă Exemplu: Un bărbat a supraviețuit unui atac de câine și de atunci i-a fost frică de câini, în principiu Își evaluează psihic starea (rețineți că pentru studiu independent este mai bine să nu luați situații în care gradul de implicare emoțională în care depășește cinci puncte!), Se gândește la câini și efectuează mângâieturi În continuare, fixează și evaluează ceea ce s-a schimbat în sentimentele sale L-L- (Rlendo-Smirnova În timpul procesării, gradul de exprimare a sentimentelor poate scădea sau crește De asemenea, clientul poate veni cu gânduri care nu au legătură cu situația în curs de rezolvare, pot apărea amintiri etc Toate acestea indică faptul că munca continuă și tehnica funcționează Tehnica este potrivită pentru lucrul cu un specialist și pentru independent Este eficient atunci când lucrați cu multe situații problematice, inclusiv stări de durere TPP Următoarea metodă pe care aș dori să vă prezint este Tehnica Libertății Emoționale (EFT) A fost creat de Harry Craig pe baza tehnicii deja existente a lui Roger Callahan Vital Fields Therapy și este o presopunctură (tapping) a anumitor puncte ale corpului În același timp, emoțiile și experiențele emoționale sunt procesate De fapt, aceasta este o fuziune a medicinei orientale și a psihologiei occidentale: o combinație foarte reușită și eficientă care și-a dovedit eficiența în practică Tehnica este destul de simplă și destul de sigură Poate fi recomandat ca teme pentru munca independenta a clientului Tehnica EFT este foarte eficientă atunci când se lucrează cu stări de anxietate, fobii, dependențe, dureri fizice, gânduri și stări obsesive, atitudini negative și acceptare de sine Pe Internet veți găsi o cantitate mare de informații despre acesta în domeniul public Prin urmare, aici voi oferi doar o scurtă descriere 'KflțNu vă pierdeți în labirintul psiuosomaticii, ci doar ieșiți din el! Cum se realizează această tehnică? In primul rand, oricare ar fi cererea clientului, acesta isi „pronunta” starea si se accepta in aceasta stare Exemplu: „Mă iubesc și mă accept chiar dacă mă doare piciorul Mă iubesc și mă accept, în ciuda faptului că această durere interferează cu planurile mele etc ” Sau: „Mă accept în ciuda faptului că simt un sentiment constant de gelozie Mă iubesc și mă accept în această stare…” Textul poate fi orice, atâta timp cât conține mesajul de mai sus Urmează atingerea propriu-zisă - presopunctura În primul rând, așa-numitul „punct de karate” este lovit pe marginea palmei (este situat în centrul acestei zone) Apoi, punctele sunt bătute deasupra sprâncenelor, la colțurile exterioare ale ochilor, zona de sub ochi, zona dintre nas și buza superioară, între buza inferioară și bărbie, zona imediat deasupra claviculelor, zona axilelor, o puțin mai aproape de spate, degetele tuturor degetelor, cu excepția degetului inelar, un punct pe partea exterioară a mâinii, între degetul mic și degetul inelar, din nou „punctul de karate” În plus, puteți atinge un punct din vârful capului L-L-T\rlendo-Smirnova Atingerea este însoțită de „pronunțarea” verbală a problemei, așa cum este descris mai sus Tehnica poate fi efectuată până la de minute pe zi Există exemple când TES este efectuat și mai mult „Krutilka” (autor - Konstantin Dovlatov) Un avantaj deosebit al acestei tehnici este că implementarea necesită un timp minim Literal „șterge” emoțiile și experiențele negative din amintiri Kukin se pierde în labirintul psihosomaticilor și iese din el! Aceasta este, în primul rând, să lucrezi cu experiența negativă din trecut Și schimbarea amintirilor din trecut poate schimba atât prezentul, cât și viitorul Exemplu: O experiență traumatizantă din trecut pentru client au fost evenimentele școlare - o situație de trăire a umilinței de către profesor Lucrarea prin experiență cu ajutorul tehnologiei a făcut posibilă „ștergerea” negativului din amintirile școlii Tehnica este foarte simplu de realizat Persoana care lucrează cu ea își amintește de o situație prin care ar dori să rezolve Dacă situația durează mult timp, el alege cel mai emoționant moment din ea - așa-numitul vârf al situației Apoi își amintește acest moment, închide ochii și se regăsește în el El este conștient de sine în ea, încearcă să se simtă, să determine ce emoții provoacă situația Următorul pas: o persoană își răspunde la patru întrebări: ce vezi în această situație cu ochii tăi? Ce emoții trăiești? Ce senzații corporale? Ce gânduri? Notă foarte importantă! Momentul cu care o persoană lucrează ar trebui să fie, parcă, înghețat, înghețat în timp Adică caracterul său nu este dinamic, ci static Mai mult, interpretul transformă mental acest moment înghețat într-o fotografie Deschide ochii, întinde mâna de conducere înainte și pune pe ea cum L-L- Kolendo-Smirnova ke o fotografie imaginară, ca și cum ar fi „lipit”-o de degetul arătător „Ținând” fotografia pe deget, interpretul începe să se rotească în sens invers acelor de ceasornic cu , spire în jurul lui În același timp, el trebuie să rămână pe loc, fără a se retrage în lateral După ce a făcut trei ture și jumătate, interpretul își coboară mâna și încearcă să-și amintească despre ce a fost acel „moment” foarte problematic De regulă, după implementarea tehnicii, există o slăbire semnificativă a emoțiilor trăite în legătură cu situația În mod ideal, situația este complet uitată După etapa de ștergere vine etapa de înlocuire În locul imaginii situației traumatice, ar trebui să existe o alta - pozitivă, pozitivă, cu semnul plus Persoana închide ochii, ia o poziție confortabilă și se gândește la ce situație și-ar dori în loc de cea care a fost înainte Redefinește momentul de vârf al acestei situații și „intră” în el ca și cum s-ar întâmpla chiar acum Acțiunile ulterioare ar trebui să fie aceleași ca în etapa anterioară: patru întrebări, crearea mentală a unei fotografii și întoarceri - dar acum în sensul acelor de ceasornic, în cealaltă direcție Dacă totul este făcut corect, subconștientul începe să creadă că situația a fost mult mai bună decât sa întâmplat de fapt Exemplu: Un copil de patru ani și-a întins mâna către câine, dar acesta l-a atacat și l-a mușcat De atunci, ca adult, a experimentat frică și antipatie în prezența câinilor „KflKJie să se piardă în labirintul psihosomaticii și să iasă din el! Revenind mental la momentul de vârf al situației traumatice, o persoană își dă seama de sentimentele sale în ea: confuzie și indignare El evaluează severitatea acestor emoții pe o scară de zece puncte Apoi „formează” fotografia, face ture și din nou evaluează situația Apoi persoana „creează” o nouă situație în imaginația sa: este un copil, își întinde mâna către câine, câinele dă din coadă și se mângâie Evaluează sentimentele și emoțiile în „moment”, își pune întrebări și face ture Tehnica Cuvinte și imagini Instrucțiuni: Psihoterapeutul cere clientului să dea o descriere verbală a situației traumatice, să ridice - definiții care pot „descrie” ceea ce sa întâmplat Dintre aceste cuvinte, clientul alege unul care reflectă cel mai exact situația și atitudinea față de aceasta Apoi i se cere să-și imagineze cum ar fi scris cuvântul pentru a exprima întreaga gamă de sentimente și emoții despre ceea ce sa întâmplat După ce o persoană își descrie starea, găsește o imagine vizuală pentru cuvânt, psihoterapeutul „schimbă” atitudinea față de cuvânt cu ajutorul imaginilor-imagini pozitive Aceste „imagini” ar trebui să evoce emoții pozitive într-o persoană La final, clientul primește teme: „lucrează” mental aceste imagini de două ori pe zi pentru o anumită perioadă - de la două săptămâni la de zile L-L-' Kolendo-Smirnova Exemplu: O femeie se teme de sarcină pentru că odată a avut un avort spontan Psihologul i-a cerut să caracterizeze această situație în câteva cuvinte care au definit-o la maximum Ea a exprimat următoarele opțiuni: frică, frig, durere, cameră albă, avort spontan, singurătate După aceea, psihologul a sugerat alegerea unuia dintre aceste cuvinte care caracterizează atitudinea femeii față de situație Acel cuvânt a devenit „avort spontan” Apoi clientul a fost rugat să-și imagineze cum ar putea fi scris acest cuvânt pentru a transmite cât mai mult posibil emoțiile asociate cu acesta Răspunsul clientului: inscripția a fost făcută cu sânge pe o masă metalică Ea a descris această inscripție, toate detaliile, dimensiunea literelor, fontul, forma lor, ce și pe ce este scrisă, precum și ce sentimente a trezit în ea această inscripție Apoi psihologul a sugerat să se gândească la modul în care poate fi scris acest cuvânt, astfel încât să fie perceput neutru și, chiar mai bine, amuzant Clientul a venit cu o opțiune: scrie acest cuvânt cu cretă pe jacheta unui funcționar sau deputat Tema ei a fost să-și imagineze această poză (a unui deputat în jachetă cu o inscripție cu cretă) de două ori pe zi timp de un minut în timp ce se spală pe dinți timp de - săptămâni Nu vă pierdeți și labirintul psihosomaticilor, doar ieșiți din el! De asemenea, aș dori să adaug că, cu ajutorul acestei tehnici, poți schimba atitudinea față de atâtea situații problematice sau traumatice Exercițiul durează mult, dar eficiența lui este foarte mare Acestea sunt tehnicile care se oferă pentru a lucra cu „ușa” - stres, cu experiențe traumatice Desigur, asta nu este tot, sunt multe altele Cu toate acestea, tehnicile descrise mai sus și-au dovedit efectiv eficiența Dar principalul lucru este că pot fi efectuate independent, fără a fi un specialist L-L- „Krlendo-Smirnova <Dacă decizi să ieși pe „ușa” mini-stresului (stres prelungit, care duce la epuizarea sistemului nervos) În prezent, pe internet există o mulțime de metode, tehnici, exerciții menite să iasă pe „ușa” mini-stresului Dacă doriți, vă puteți crea propriul set de exerciții și îl puteți folosi Cu toate acestea, consider că este necesar să ofer în această carte acele metode pe care personal le consider cele mai eficiente pentru o astfel de muncă În primul rând, aș dori să recomand auto-training ca una dintre metodele clasice de ameliorare a stresului fiziologic și psihologic Antrenamentele automate au fost de mult și adesea folosite în practica psihologică ca teme date de un psiholog unui client pentru auto-studiu Schema clasică de antrenament autogen este o scufundare autogenă, o schimbare de stare, o ieșire din scufundare În prima etapă, se realizează relaxarea musculară completă (formulele verbale vizează în mod special acest scop) În a doua etapă, problemele existente sunt rezolvate verbal (este mai bine să le stabiliți în prealabil lista), starea psihologică a unei persoane se schimbă La a treia etapă, o persoană iese din această stare TțaKJte te pierzi în labirintul psihosomaticilor, dar doar ieși din el! Formulele verbale ale auto-antrenamentului sunt variate și depind de scopul specific Oricare dintre opțiunile lor poate fi găsită pe Internet sau în literatura de specialitate Mai jos este textul uneia dintre aceste opțiuni Pe cont propriu, citiți-l într-un magnetofon și apoi ascultați-l Acest auto-antrenament are ca scop ameliorarea rapidă a stresului emoțional: Mă odihnesc Relaxa Ma simt liber si usor Sunt calm Sunt calm Sunt calm Întregul corp este relaxat E ușor și plăcut pentru mine Mă odihnesc Mușchii mâinii drepte sunt relaxați Umăr, antebraț, mână, degete relaxate Mușchii relaxați ai brațului stâng Umăr, antebraț, mână, degete relaxate Ambele mâini sunt relaxate Zac nemișcați și grei Căldura plăcută curge prin mâini Sunt calm Mușchii piciorului drept sunt relaxați Relaxați mușchii coapsei și picioarelor Mușchii relaxați ai piciorului stâng Coapsă și gambe relaxate Ambele picioare sunt relaxate Simte greutatea picioarelor mele Sunt calm Sunt calm Întregul corp este relaxat Mușchii spatelui relaxați Umeri relaxați Muschi abdominali relaxati Capul se întinde liber și calm Întregul corp este relaxat Mă simt ușor și în largul meu Sunt mulțumit Mă odihnesc M-am odihnit Mă simt împrospătat Simt ușurință pe tot corpul Mă simt plin de energie în tot corpul Vreau să mă ridic și să iau măsuri Deschid ochii Sunt plin de putere și vigoare Mă ridic! XX 'Krlendo-Smirnova Metoda „respirație” Exercițiile de respirație sunt utilizate foarte activ în practica psihoterapeutică atunci când se lucrează cu anxietate, frici, tensiune etc Vă aduc în atenție o metodă bine stabilită de „Respirație” Instrucțiuni: Efectuarea exercițiului necesită o poziție confortabilă Respiră adânc timp de cinci numărători, își ține respirația cinci numărători și expiră (poți pe nas sau pe gură, în principiu nu contează) tot cinci numărări Următorii pași: inspirați pentru cinci numărări, țineți apăsat timp de patru numărări, expirați pentru șase numărări Inspirați pentru cinci numărări, țineți apăsat timp de trei numărări, expirați pentru șapte numărări Inspiră - cinci numără, ține - două numără, expiră - opt numără Inspirați - cinci numără, țineți - unul, expirați - nouă numără Inspiră - cinci numără, fără întârziere, expiră - zece numără Este necesar să faceți cel puțin zece astfel de cicluri de respirație (de preferință mai multe) Pe ce bază este construită această metodă? Când expiră, corpul se relaxează și se odihnește Pe măsură ce timpul de expirare crește treptat, corpul nostru învață să se relaxeze Exercițiul „Relaxare prin tensiune” Un alt nume pentru aceasta este relaxarea Jacobson, în onoarea creatorului său, neurologul american Edmund Jacobson o sută T^aKjie se pierd în labirintul psihosomaticii, dar doar ieși din el! Instrucțiuni: persoana care efectuează exercițiul își încordează puternic pumnii - atâta timp cât este suficientă forță Apoi eliberează tensiunea, relaxează mâinile și se concentrează pe senzația de relaxare Următorul pas: încordează-ți antebrațele cât mai mult posibil, ține tensiunea cât poți de mult, relaxează-te, concentrează-te pe această senzație Tensiune facială suplimentară (o grimasă care ar implica cât mai mulți mușchi faciali) Se așează pe un scaun, își întinde picioarele, se ridică la de grade Se tensionează și se relaxează Apoi lucrează în același mod cu mușchii presei și feselor (succesiv) În primul rând, se recomandă să faceți exercițiul pe părți, apoi pe toate împreună Dacă înveți să te relaxezi prin tensiunea părților individuale ale corpului și apoi să le relaxezi, atunci poți dobândi abilitatea de a încorda și relaxa întregul corp deodată Acest lucru nu va dura mai mult de secunde Exercițiul este util în a face față agresiunii, mâniei, fricii și altor emoții negative Exercițiul „Mami” este luat din arsenalul practicii yoga Este folosit pentru tulburări nervoase și anxietate, ajută la relaxare În plus, exercițiul este util pentru coloana vertebrală, postură și, prin urmare, pentru organele interne Instrucțiuni: persoana se întinde pe podea, se uită la tavan Întinde brațele de-a lungul corpului cu palmele în sus Fără mișcare, fără mișcare, minte așa timp de trei minute Exercițiul se efectuează zilnic Timpul de execuție poate fi prelungit până la io minute AA-T(Rlendo-Smirnova Tehnica Opririi Gândului Instructiuni: Prima etapa a exercitiului este relaxarea Persoana ia o poziție confortabilă, închide ochii, își uniformizează respirația, o ascultă Imaginează-ți un mal de mare și un val cald care îl spală din cap până în picioare Mai departe, se imaginează într-un anumit spațiu, în fața unui perete alb, pe care gândurile și sentimentele sale apar sub formă de simboluri Ele sunt proiectate pe această suprafață Apoi interpretul „șterge” aceste imagini de pe perete: folosind un furtun imaginar cu apă, un burete etc Alegerea instrumentului depinde de el Tehnica artistică a schimbării emoțiilor Tehnica schimbării emoțiilor se realizează prin desen Clientul este invitat să-și descrie în mod abstract sentimentele Apoi, dacă determină cum arată exact imaginea abstractă creată, atunci o desenează Dacă nu, se continuă munca de „definire” a imaginii (studiați-o din diferite unghiuri), astfel încât o persoană să o poată „recunoaște” Imaginea rezultată ar trebui adusă în punctul în care va evoca emoții pozitive în client Esența tehnicii este că emoțiile sunt mai întâi implicate, stropindu-se prin creativitate (desen) Apoi conștiința se aprinde: clientul determină cum sunt emoțiile Următorul pas este să faceți ajustări Conștiința este conectată din nou, emoțiile sunt analizate și evaluate Cu toate acestea, instrucțiunile pentru tehnica de artă vă vor ajuta să înțelegeți mai bine acest lucru TKjiKjie se pierde în labirintul psihosomaticilor și iese din el! Instrucțiuni: Psihologul îi cere clientului să-și deseneze emoția negativă pe o bucată de hârtie De exemplu, o persoană este iritată de șeful său Se întreabă: ce culoare este iritația mea? Identifică culorile ca negru și roșu și începe să deseneze linii, cercuri etc cu creioane sau pixuri - orice iti vine in minte Adică își afișează emoția în culoare și formă, își afișează emoția din subconștient sub forma unei imagini Urmează conștiința O persoană începe să analizeze cum arată imaginea pe care a creat-o Dacă nu există nimic specific, persoana este rugată să rotească desenul în sensul acelor de ceasornic sau în sens invers acelor de ceasornic până când persoana care execută tehnica înțelege cum arată Să presupunem că, în acest caz, o persoană poate decide să încercuiască petele negre și roșii în verde și să înfățișeze flori sau îi amintesc de pânzele de pe o navă etc Adică, în această etapă, desenul ar trebui să aibă sens Conștiința funcționează din nou Realizatorul sarcinii determină ce sentimente evocă desenul în el și ce vrea să adauge acolo (după un sentiment interior, fără a folosi logica și bunul simț) Dacă nu doriți să adăugați altceva, exercițiul se termină aici Poate că interpretul va avea dorința de a folosi mai multe culori în imaginea sa În acest caz, le adaugă, după care logica este conectată din nou Clientul stabilește cum arată desenul său de data aceasta Acest lucru se repetă din nou și din nou până când clientul dorește să doarmă (acesta este un indicator că tehnica este efectuată corect și AL 'Krlendo-Smirnova a avut efectul dorit), sau până când emoțiile negative se potolesc sau se transformă în altceva Exemplu: Irina, de ani Simptome psihosomatice: deteriorarea vederii, probabil cauzată de probleme în echipă Clienta a efectuat tehnica „Desen”, înfățișând iritația ei sub formă de linii ascuțite, paralele între ele După ce a efectuat alte acțiuni pentru a finaliza desenul, emoția a căpătat aspectul unui arici, care și-a pus acele pentru protecție Și, în sfârșit, etapa finală a lucrării: Irina a finalizat desenul, adăugând detalii amuzante ariciului - un șorț multicolor, o fundă, un zâmbet vesel Astfel, sentimentul inițial negativ a scăzut Torino se pierde în labirintul psihosomaticilor și iese din el! Să trecem la următoarea „ușă” - hrnfliktpu intern și extern Să începem cu conflictul intern Știm deja ce se ascunde sub acest concept, mai sus sunt date exemple specifice Sarcina psihologului în acest caz este de a „împaca” părțile conflictuale ale personalității, pentru a ajuta clientul să obțină o stare internă armonioasă Acesta este exact ceea ce vizează tehnicile practice de lucru Tehnica de aproximare Autorul K Dovlatov Tehnica este utilizată în lucrul cu conflicte atât interne, cât și externe Se realizează cu ajutorul cardurilor metaforice sau a desenelor, sau a fotografiilor sau a oricăror imagini din reviste Se poate face atât în timpul ședințelor de psihoterapie, cât și ca teme Să ne uităm la modul în care se realizează această tehnică, pas cu pas Persoana care execută tehnica alege dintre orice imagini pe care le are (imagini de reviste, fotografii, desene etc ) două portrete care simbolizează părțile conflictuale ale personalității L-L- Kolendo-Smirnova Exemplu: O femeie care se confruntă cu probleme în familie are un conflict intern - să stea cu soțul ei sau să-l părăsească Ea alege două imagini pentru subpersonalitățile ei conflictuale, simbolizând perspective diferite asupra situației Imaginile sunt așezate pe masă la o asemenea distanță, la care, după cum i se pare interpretului, subpersonalitățile aflate în conflict (o subpersonalitate este una dintre personalitățile interne ale unei persoane) se află în acest moment Nu pot fi foarte apropiați, altfel nu ar fi conflict La determinarea distanței, interpretul ar trebui să fie ghidat de o senzație subconștientă internă (sentimente), și nu de logică Terapeutul întreabă apoi clientul despre fiecare persoană (portret) cu următoarele întrebări: Care este partea care vrea să rămână cu soțul? Descrie-o! Care este partea care vrea să plece? Ce vrea fiecare dintre ei? După alcătuirea descrierii, clientul încearcă să găsească ce îi unește și ce îi separă, dar din nou, nu cu ajutorul logicii, ci făcând abstracție din situația în care acționează cu ajutorul unei senzații iraționale Pur și simplu privește în mod abstract două portrete și le compară - cât de asemănătoare și cum nu sunt „KfiKJte te pierzi în labirintul psiuosomaticilor, dar doar ieși din el! Exemplu: În situația descrisă mai sus, personalitățile pot fi diferite, de exemplu, prin aceea că una dintre ele este strălucitoare, frumoasă, activă Al doilea, dimpotrivă, este estompat, modest, timid În ceea ce privește asemănările, acestea pot fi unite de faptul că sunt femei, că ambele își doresc dragoste etc După aceea, terapeutul îl întreabă pe client dacă imaginile din mintea lui s-au apropiat puțin, le poate aduce puțin mai aproape? Dacă o persoană nu simte încă acest lucru, căutarea trăsăturilor unificatoare continuă, așa cum este descris mai sus Dacă da, schimbă imaginile de la sine Sarcina este de a aduce imaginile existente cât mai aproape posibil, astfel încât să fie aproape și chiar să se atingă, să se regăsească reciproc Când se întâmplă acest lucru, persoana selectează a treia imagine Va simboliza o nouă parte a personalității care nu exista înainte Apoi descrie această nouă subpersonalitate, spune ce trăsături are în comun cu cele două anterioare Adică, cei doi foști își proiectează unele dintre caracteristicile pe cel nou Combină atât avantajele cât și dezavantajele acestor două, se pare că le „suprapune” Această personalitate este cea care împacă în sine două subpersonalități conflictuale, două puncte de vedere opuse și, astfel, ajută la luarea unei decizii și la găsirea armoniei interioare YAL-'Krlendo-Smirnova Tehnica coliziunii Autorul A A Genunchi la Smirnov Eficient în tratarea conflictelor interne și externe Persoana ia una sau două coli de hârtie Isi traseaza siluetele mainilor, dreapta si stanga Pe fiecare parte el scrie acele afirmații care alcătuiesc esența conflictului său De exemplu, în partea dreaptă - „Vreau să merg la mare”, în stânga - „Soțul meu nu vrea să meargă la mare” (conflict extern) Următorul pas: pe fiecare „deget”, persoana care execută tehnica scrie ce nevoi interne dorește să le satisfacă cu ajutorul dorinței sale În exemplul descris, pot exista, de exemplu, următoarele opțiuni: Vreau să mă relaxez (nevoie de confort) Vreau să comunic cu oameni noi (nevoie de comunicare) Vreau să mă îmbrac frumos (trebuie pentru atenție) Vreau să petrec timp cu soțul meu într-un mediu romantic (nevoie de dragoste și grijă) Îmi doresc să întâlnesc prieteni În același mod, mâna a doua „semnează” - „Soțul meu nu vrea să meargă la mare” Opțiuni: Crede că este periculos acolo (nevoie de securitate) Nu vrea să comunice cu prietenii soției (nevoie de independență) Nu vrea să cheltuiască bani (nevoie de stabilitate) Preferă a petrece timp acasă etc d După ce opțiunile sunt listate, se întâmplă următoarele Persoana care îndeplinește sarcina face o listă pe spatele foii - cât de exact poate satisface această nevoie, dacă este de acord cu opțiunea care îi este neplăcută TțaKjte te pierzi în labirintul psihosomaticilor și doar ieși din el! De exemplu, dorința unei soții de a se îmbrăca frumos poate fi satisfăcută nu printr-o excursie la mare, ci mergând la teatru sau la o expoziție într-o ținută frumoasă, vizitând un prieten, la plimbare etc După ce a întocmit o astfel de listă, ea alege cea mai probabilă opțiune de implementare - să zicem, o vizită la un prieten și o pune pe lista ei de obiective imediate Aceasta este o condiție prealabilă, este important să implementați această acțiune în viitorul apropiat, altfel conflictul nu va fi rezolvat! Al doilea exemplu: dorința de a discuta cu prietenii poate fi realizată prin întâlnirea pe teritoriu neutru, comunicarea prin Skype, mesagerie instant, corespondență, prin telefon etc Apoi, opțiunea cea mai acceptabilă și probabilă este din nou selectată și trecută pe lista obiectivelor imediate Același exercițiu îl face și cealaltă parte în conflict, în exemplul nostru, soțul El determină modul în care nevoia lui interioară va fi satisfăcută dacă este de acord cu o opțiune care este neplăcută pentru el - o excursie la mare Nevoia de securitate, de exemplu, poate fi satisfăcută prin studierea informațiilor de specialitate, respectarea regulilor de siguranță, consultarea cu specialiști etc Nevoia de stabilitate (dorința de a economisi bani) - alegerea celor mai bune opțiuni de cazare sau relocare, posibilitatea de a obține venituri suplimentare, economii la alte planuri și aspecte etc În același mod, se selectează cursul de acțiune cel mai acceptabil și realist în situația actuală, după care se trece în lista de planuri prioritare, cu implementarea ulterioară AA-T(Rlendo-Smirnova Tehnica de coliziune este potrivită și pentru a face față conflictelor interne Principiul execuției este același: persoana care execută tehnica își înconjoară cele două mâini pe foi, scrie pe ele esența conflictului intern, apoi pictează enunțurile care alcătuiesc esența sa După aceea, el stabilește singur opțiunile de acțiune Este important să se îndepărteze de conflict, de ciocnire spre satisfacerea nevoilor din spatele acestuia Dacă este posibilă satisfacerea nevoilor fiecăreia dintre părțile aflate în conflict, atunci nivelul conflictului este redus semnificativ Tehnica artistică „Unificare” Principiul său: în diferite desene, clientul descrie subpersonalități conflictuale și apoi le combină într-un singur desen Cum se realizează această tehnică? Clientul își portretizează cele două subpersonalități aflate în conflict Părți ale personalității pot fi descrise ca simboluri sau oameni Acest lucru se poate face atât pe coli separate de hârtie, cât și pe una Atunci când ambele personalități conflictuale sunt desenate, sarcina clientului este să găsească un teren comun între ele, să le unească într-un fel, să determine cum pot interacționa, lucra împreună Adică, dacă desenele sunt pe foi diferite, atunci acestea trebuie să fie lipite pe a treia foaie mare și combinate prin desenarea a altceva sau prin efectuarea unei cereri Și dacă desenele sunt pe o singură foaie, atunci este ușor să faci un fel de adăugare combinându-le - pentru a finaliza un fel de detaliu unificator între ele sau mai multe elemente pe Cum să te pierzi în labirintul psihosomaticilor, dar doar ieși din el! Tehnica „Scrisorile” Tehnica este foarte simplă: scrieți scrisori în numele unei subpersonalități către alta, apoi pregătiți răspunsuri Corespondența între subpersonalități se realizează până la armonizarea relațiilor dintre ele Descrierea tehnicii: clientul își determină subpersonalitățile, își dă seama că amândoi îi doresc bine și începe să lucreze pentru a le apropia El scrie scrisori de la o persoană la alta și apoi răspunde Astfel, există un dialog scris între părțile conflictuale ale personalității clientului În scrisori, ei învață să „negociere”, să-și explice motivele, să încerce să se înțeleagă mai bine O astfel de corespondență poate fi condusă pentru o lungă perioadă de timp - o săptămână sau o lună, până când subpersonalitățile stabilesc o interacțiune armonioasă Următorul nostru obiectiv de rezolvat este conflictul extern În acest caz, puteți folosi aceleași tehnici ca și în conflictul intern Și puteți adăuga mai multe, cum ar fi următorul exercițiu: Instrucțiuni: Așezați-vă într-o poziție confortabilă Încearcă să te asiguri că nimeni nu te deranjează Dar dacă se întâmplă asta, nu e mare lucru Vei deschide ochii, vei reveni la „aici și acum” într-o stare normală de odihnă Puteți reveni la exercițiu mai târziu Deci, luați o poziție confortabilă Nu vă încrucișați brațele și picioarele Simțiți cum corpul vostru este în contact cu suprafața, simțiți-i greutatea, cum apasă pe această suprafață cu care intră în contact A plati JLA- Kolendo-Smirnova atenție la senzațiile din mâinile tale Comparați dacă senzațiile din mâna stângă și cea dreaptă sunt diferite sau dacă sunt relativ aceleași Încercați să simți care mână este mai grea, apoi mai caldă, mai rece, mai relaxată, mai tensionată Determinați care dintre mâini este într-o dispoziție bună și care este poate supărată de ceva Care dintre mâini este ca tine astăzi și care este ca tine în trecut? Simțiți care mână reprezintă conflictul cu care lucrăm în acest moment și care mână reprezintă soluția acestui conflict Și acum simțiți care dintre mâinile din acest conflict vă reprezintă, care - cei cu care vă aflați în conflict Când simți acest lucru, pune-te mental în întregime pe mâna care este responsabilă pentru tine Imaginează-ți că stai pe o palmă uriașă, realizezi cum este să fii mic și stai aici Simte-ți sentimentele din situație: cum te tratează mâna, indiferent dacă ești confortabil sau invers, încearcă să faci mental câțiva pași pe această suprafață, examinează liniile de pe palmă, capilare Simțiți-vă senzațiile de la mersul pe palmă pas cu pas Apoi închide ochii și imaginează-ți imaginea ta în conflict cu care lucrăm Încearcă să nu inventezi nimic în mod conștient, doar ai încredere în subconștientul tău până când vezi o imagine a ta Poate fi orice: un sunet, un miros, un obiect desenat, orice obiect Sarcina ta este să o rezolvi (simți, auzi etc ) Acum studiați cu atenție această imagine - ce este, ce dimensiuni, linii, dimensiuni, semne, ce sentimente evocă Privește doar fără să încerci să schimbi nimic TțaKjie se pierde în labirintul psychrsomatshtsi, dar doar ieși din el! Acum număr până la trei În număr de trei, cel cu care ești în conflict va apărea lângă imaginea ta Dacă acesta este un conflict cu mai multe persoane în același timp, atunci poate fi o imagine generală sau imagini separat Nu vă gândiți la nimic în timp ce numărați, doar așteptați Eu cred Uită-te la imaginea care apare Uită-te la asta - ce este? Ce marime? Cât de clar? Ce sentimente trezește? Când te uiți la această imagine de lângă a ta, fii atent la care ți se pare mai saturată, mai strălucitoare, mai mare ca dimensiune Simțiți care dintre ele are mai multă energie, putere, plinătate Observați imaginile de la distanță, ca un străin Când determinați acest lucru, încercați să descoperiți și să înțelegeți că dvs ați înzestrat imaginile cu putere și energie O parte din voi a oferit imaginilor atâta energie și putere cât puteți vedea acum Deoarece acesta este spațiul tău interior și percepția ta asupra imaginilor, doar tu ai dreptul și oportunitatea de a controla această energie, redistribui-o după dorința ta, așa cum crezi de cuviință Și acum vă rog să faceți următoarele Din imaginea persoanei cu care ești în conflict, mută energia în imaginea ta O poți face așa cum simți că este corect Puteți vedea cum curge energia de la o imagine la alta Sau o altă imagine devine din ce în ce mai neclară și se dizolvă Sau dimensiunile imaginilor se schimbă Cum se întâmplă asta depinde de tine din JLfl T(Rlendo-Smirnova Acum că imaginea ta este plină de mai multă energie și imaginea conflictuală a scăzut (sau mai puțină energie, definiție, claritate), simți cum s-au schimbat sentimentele tale, cum te simți acum Acum mută energia din „tu” în imaginea conflictuală Umflați-l cât mai mult posibil, turnați toată energia în el Cum te simți acum, ce schimbări au loc? Simțind acest lucru, „turnează” din nou energia înapoi în tine, hrănindu-te treptat și scoțând-o din imaginea celui cu care ești în conflict - până când devine estompată și mică, iar a ta este mare, clară și clară Tu ai fost cel care ai înzestrat această imagine cu o asemenea semnificație Acum poți schimba totul Simțiți cum se schimbă spațiul vostru interior Este plin de viață, lumină, energie Vezi cât de neînsemnată a devenit cealaltă imagine, cât de s-a micșorat Poate că a dispărut complet Acum, știind că doar tu înzestrează imaginile cu semnificație, înțelegi că în orice moment poți schimba totul - saturația, dimensiunea Deții acest spațiu și poți schimba totul la discreția ta Privește imaginea ta, mare și puternică Fiind mic, stând pe palma, „intră” în această imagine Simte cum te înconjoară, pătrunde în fiecare celulă a corpului tău, umplându-te cu forță și energie nouă Acest sentiment este plăcut, îți dă o senzație de veselie, lejeritate Te îmbini cu ea Acum inchide ochii si realizeaza ca nu mai esti in palma, ci la suprafata unde erai cand noi „KflKjie se pierde în labirintul psihosomaticilor și iese din el! a început sesiunea Este posibil să simțiți că corpul ating suprafața Dar acum te simți odihnit, mușchii și organele interne sunt puternice, gata de acțiune, sunt pentru tine, pentru că corpul tău știe să te țină Este de partea ta și nu te va dezamăgi S-a odihnit, este plăcut și bun Respirați adânc și deschideți ochii în timp ce expirați Simți vivacitate și un val de energie, simți că ceva în interior s-a schimbat în bine Tehnica „Diferite țesături” Autoarea Svetlana Yashchenko Nu este potrivit în caz de conflict cu străini cu care nu aveți o relație personală apropiată! Clientului i se oferă diverse bucăți de țesătură de dimensiuni inegale, dintre care trebuie să o aleagă pe cea care simbolizează sentimentul negativ trăit de persoana în conflict După aceea, clientul pune această bucată de material pe podea, se ridică pe ea și vorbește despre acest conflict - începutul și dezvoltarea lui, esența, caracterul, ce emoții îi provoacă acest conflict etc Următoarea etapă: clientul este invitat să-și amintească ceva bun despre persoana cu care are un conflict Apoi alegeți o țesătură și stați pe ea, întinzând clapeta pe podea Stând pe țesătură, trebuie să descrii situații pozitive specifice asociate cu această persoană și să te cufunzi cât mai mult posibil într-o stare plăcută După aceea, persoana se uită la plasture, simbolizând conflictul și determină dacă a devenit mai mic în percepția sa Dacă acest lucru este adevărat, atunci clientul este invitat să „reducă” clapeta, în mod simbolic A-A- Kolendo-Smirnova rezolvarea conflictului - îndoiți, îndoiți colțul etc Acțiunile se repetă de mai multe ori ( - repetări): o persoană alege din nou o clapă pentru o amintire plăcută, se cufundă într-o stare plăcută, își amintește lucruri bune despre cine are un conflict și apoi „reduce” clapa cu conflict Astfel, prin „reducerea” țesutului scade gradul de negativitate față de persoana iubită Exemplu: O femeie este în conflict cu fiul ei adult, acuzându-l că a scăpat de sub control În timpul tehnicii, ea a ales o bucată de material de o anumită dimensiune, simbolizând conflictul ei Apoi a răspuns la întrebarea pusă de terapeut: Există ceva plăcut în relația ei cu fiul ei? S-a dovedit că cel mai plăcut lucru pentru ea este grija fiului ei în problemele de zi cu zi, de exemplu, cumpărând alimente Apoi i s-a cerut să aleagă o țesătură care să simbolizeze această achiziție, să stea pe ea și să analizeze în detaliu ce sentimente îi evocă un astfel de act al fiului ei, ce simte în acel moment? Apoi a fost pusă întrebarea dacă ar dori să „reducă” dimensiunea țesăturii care simbolizează conflictul Ea a fost de acord și a redus puțin Clienta și-a amintit atunci cât de bun era fiul ei în copilărie Ea a ales tesatura-simbol- Tuak ^ nu te pierde în labirintul psihosomaticii, ci pur și simplu ieși din el! bou și, stând pe el, a analizat amintirile După aceea, ea a „redus” din nou segmentul care a descris conflictul Și așa s-a întâmplat secvențial, prin mai multe etape, până când clapeta de „conflict” a devenit foarte mică Exercițiul „Peștera” a fost preluat din arsenalul dramei simbol din seria de prelegeri a lui Alexander Danilin Symvoldrama este o regie prea voluminoasă și la scară largă pentru a o descrie pe scurt Prin urmare, vă voi prezenta în mod special această tehnică Peștera, conform lui X Leiner, este un motiv care simbolizează calea către inconștient Peștera, ca un fel de spațiu subteran, personifică pântecele mamei Exercițiul se efectuează după cum urmează O persoană ia o poziție confortabilă, închide ochii, respiră adânc și expiră câteva, se relaxează și își imaginează că se află într-o poiană sau gazon Îi place locul ăsta, e drăguț și bun acolo După aceea, psihologul îi cere clientului să se întoarcă brusc în poiană la o grade În fața lui se află intrarea în peșteră O persoană trebuie să intre acolo În peșteră, găsește o masă, scaune Se așează la masă și așteaptă După ceva timp, cel cu care clientul are un conflict intră în peșteră Mai departe, sarcina clientului este să comunice cu el, să-i spună tot ce doare, ceea ce îngrijorează Apoi dați sugestiile voastre pentru rezolvarea problemei, ce se poate face pentru ca conflictul să fie rezolvat sau cel puțin să devină mai puțin tensionat flJL Kolendo-Smirnova După conversație, clientul își ia rămas bun de la interlocutor și părăsește peștera Odată ajuns în luminiș, printr-o respirație adâncă și o expirație, el revine la starea de „aici și acum” Notă: uneori nu este posibil să schimbați prima dată atitudinea față de conflict În acest caz, merită să repetați exercițiul „Peștera” de mai multe ori ” TțaKjie se pierde în labirintul psihosomaticilor și iese din el! Mai puține „pierderi” Următoarea uşă este pierderea Mă voi opri foarte pe scurt asupra ei și iată de ce Pierderea este una dintre cele mai traumatizante situații care i se pot întâmpla unei persoane Munca independentă nu este recomandată atunci când vine vorba de pierderea unei persoane Cert este că această categorie include pierderi de orice fel - patrie, muncă, statut etc Toate rănesc într-o oarecare măsură o persoană, dar totuși el le poate rezolva pe cont propriu, individual, cu excepția pierderii unei persoane În acest caz, lucrarea este efectuată sub supravegherea unui specialist calificat Lucrul cu alte pierderi poate folosi tehnici concepute pentru a face față experiențelor traumatice De asemenea, într-o situație de pierdere, este necesar să se lucreze cu emoțiile reprimate (tehnicile de lucru cu acestea sunt date mai jos) LL- „Krlendo-Smirnova Mai puține „emoții suprimate” Aici trebuie să învățăm clientul să fie conștient de sentimentele și emoțiile sale și să le elibereze Următoarele metode sunt utile în acest scop: Declarație în trei părți Autoarea Anna Yakovenko După cum sugerează titlul, aceasta este o declarație în trei părți Tehnica este dată clientului ca temă Trebuie efectuată continuu timp de zile, analizându-vă toate sentimentele - negative, pozitive și neutre - cu ajutorul a trei întrebări și răspunsuri la acestea Instrucțiuni: În perioada de mai sus ( zile), atunci când experimentează orice emoție semnificativă, clientul trebuie să își pună următoarele întrebări: Sentiment - cum mă simt acum? În această etapă, o persoană învață să-și eticheteze emoțiile și experiențele Fapt - de ce ma simt asa? Care este motivul grijilor mele? Ce înseamnă asta pentru mine? Aceasta este o explicație mai profundă a motivului pentru care o astfel de emoție este prezentă Un exemplu concret de implementare a acestei tehnici: KaKJte pierdeți-vă în labirintul psihosomaticilor și ieșiți din el! Sunt jignit, Pentru că șeful meu a țipat la mine, așa că Mă simt lipsit de respect Sau: Nu sunt fericit, Pentru că nu ai respectat ceea ce ai promis, Mă simt neglijat de sentimentele mele Care este rostul acestei tehnici? Este foarte blândă, într-un mod atent și delicat, ea învață să-ți recunoști și să-ți numești emoțiile - mai întâi în interiorul tău, apoi să le arăți atunci când comunici cu oamenii din jurul tău Tehnica vă permite, de asemenea, să netezi unele conflicte interne Exprimarea emoțiilor prin sunet Autor Elena Tararina Sarcina acestei tehnici este să descoperi în tine și să scoți emoții ascunse Pentru a face acest lucru, psihologul îi oferă clientului să ia obiecte care scot orice sunete și să le „descrie” cu ajutorul lor însuși în repaus Apoi, cu ajutorul sunetelor, transmiteți apariția și dezvoltarea furiei sau a altor emoții, până la punctul culminant, apoi „conduceți” emoțiile în ordine inversă, la o stare de odihnă Exemplu: O femeie suferă de crize de furie față de familia ei, dar aceste sentimente sunt în mod constant L-L- Kolendo-Smirnov se ascunde În timpul sarcinii, ea a ales pungi de plastic și și-a prezentat emoțiile prin foșnetul lor La început a fost o stare de calm, foșnetul pachetelor a fost măsurat și nu foarte puternic Apoi clientului i s-a cerut să-și exprime emoțiile negative prin sunet – furie și furie Tempo-ul și volumul sunetului s-au intensificat După aceea, a fost efectuată etapa de finalizare: femeia a redus din nou viteza și volumul „sunetului”, exprimându-și astfel emoțiile, trăgându-le la suprafață Exprimarea emoției prin dans Principiul acestei tehnici este similar cu exercițiul descris mai sus Doar de această dată emoțiile sunt exprimate prin mișcare Clientul analizează și își dă seama cum se mișcă într-o stare de calm, într-o stare de emoție cu care se lucrează, într-o stare de calm după manifestarea emoțiilor Toate acestea sunt însoțite de practică, adică de mișcări de dans Exprimarea furiei (clasic) Tehnicile anterioare funcționează cu toate emoțiile, dar aceasta este eficientă doar pentru furie Există trei variante de exprimare a furiei: verbală, prin acțiune fizică și distrugerea (distrugerea) unor obiecte În primul caz, clientului i se cere să-și exprime verbal furia Există multe moduri de a face acest lucru Acesta este un țipăt, un strigăt și o înjurătură, până la expresii obscene Tehnica, din motive evidente, se face cel mai bine singur %a\ nu vă pierdeți în labirintul psihosomaticii, ci doar ieșiți din el! A doua modalitate este de a exprima furia prin lovituri Desigur, este necesar să se acționeze în acest fel asupra obiectelor Cu mâinile sau unelte improvizate, clientul lovește, de exemplu, pe piese de mobilier sau perne etc Drept urmare, emoțiile lui sunt eliberate, ies A treia cale: luăm orice consumabile inutile, cum ar fi creioane, pixuri, hârtie, genți, pungi etc Adică acele lucruri care nu e păcat să le distrugi Și apoi distrugem Rupem, rupem, strivim, deformăm, încălcând integritatea acestor obiecte Care este scopul pașilor de mai sus? După ce a trecut prin toate cele trei etape, o persoană își scoate furia Această emoție puternic negativă nu rămâne în cele din urmă suprimată, nu se transformă într-un simptom somatic Exercițiile prezentate în această secțiune sunt extrem de eficiente în a ajuta la eliberarea sentimentelor și emoțiilor și, astfel, ajută la scoaterea unei persoane din labirintul psihosomatic În lucrul cu această „ușă”, sau mai degrabă, cu emoții distructive, tehnicile care servesc pentru a lucra prin experiența traumatică vor fi și ele utile, deoarece nu numai reacțiile emoționale suprimate (emoții nemanifestate), ci pur și simplu distructive pot agrava simptomele Nu le iau în considerare aici: de obicei au o experiență traumatizantă în spate și ar trebui să fie rezolvate prin tehnicile din secțiunea corespunzătoare Aceleași metode sunt folosite în legătură cu astfel de sentimente distructive precum fricile, vinovăția, reacțiile manipulative sub formă de resentimente, gelozie etc L -I „Krlendo-Smirnova Concluzie Așa că am luat în considerare toate „ușile” prin care oamenii intră de obicei în labirintul psihosomatic Ați înțeles deja că nu este deloc necesar să stabiliți ce a cauzat simptomul - dacă stres sau emoții reprimate, conflict sau traumă Este important să începi cu ceva, să începi să lucrezi la tine - cu oricare dintre ei Dacă știți de unde a venit dezvoltarea simptomului, atunci lucrați cu acesta va fi mult mai precis Cu toate acestea, în orice caz, există o cale de ieșire din labirint Aceasta necesită doar una, dar o componentă extrem de importantă Aceasta este motivația O persoană trebuie să-și dorească cu adevărat să facă față simptomului, în fapte, și nu în cuvinte, să fie gata să lucreze O înțelegere importantă pentru mine a fost că lipsa de dorință de a lucra pe sine este adesea doar una dintre componentele unei boli psihosomatice Prin urmare, dacă încercați să tratați acest lucru ca pe o stare normală pentru simptome psihosomatice complexe, va fi mai ușor să începeți În timp, când problemele de mai sus sunt rezolvate în practică, sarcina va fi simplificată și motivația va crește Și acest lucru nu este surprinzător Să presupunem că lucrăm cu traume Datorită lucrului cu tehnici, aceasta scade treptat și dispare, la o persoană TțaKjie se pierde în labirintul psihosomaticilor și iese din el! noi forțe și resurse interne sunt eliberate Și dacă există resurse, atunci există motivație de a acționa! Este important să începeți să lucrați treptat, încet, dar în același timp metodic și constant Apoi vei observa cum listele tale încep să scadă treptat, iar calitatea vieții se îmbunătățește Din experienta personala: „Câte lucruri am încercat lucrând cu simptomele mele! Pentru a descrie totul, mi-ar trebui mai mult de o carte Dar numai făcând liste specifice cu problemele mele și începând să lucrez la ele în fiecare zi, am reușit să schimb semnificativ calitatea vieții Listele erau temerile mele, traumele, reacțiile emoționale distructive, tot ceea ce simptomul nu-mi permitea să fac În plus, aveam o listă de obiective stabilite pentru mine Când o listă se termină, scriu una nouă Munca asupra ta este în mod constant Văd rezultate, așa că vă împărtășesc experiența și înțelegerea mea Când încep să lucrez cu un client, îmi dau seama că îl pot ajuta Cel mai important lucru este ca persoana însăși să fie pregătită pentru muncă Orice altceva - tehnici, cunoștințe, experiență - voi oferi Sarcina ta este să faci!” Conţinut Cuvânt înainte Conceptul de psihosomatică sau ceea ce voi înțelege prin cuvântul „labirint” Intrarea în labirint Începutul rătăcirii prin labirint sau încercarea de a găsi o cale de ieșire prin medicina oficială Continuarea rătăcirii, sau încercarea de a ieși prin medicina netradițională (populară) Disperarea sau gândirea mistică Perspectivă sau conștientizare a ceea ce se întâmplă La jumătatea drumului – sau este doar începutul? Harta labirintului sau modul în care m-am hotărât să creez jocul „Psychosomatics” Trecerea labirintului pe hartă, sau e posibil să te pierzi, având un plan al zonei? „Văd o cale de ieșire!”, sau „Stău la ușă, în spatele căreia nu este labirint” „Nu mai am chef să ies!”, Sau „probabil voi rămâne în labirint” Iluzia că problema este doar în simptom Ieși printr-o singură ușă—sau? Puteți ieși prin orice ușă! Dacă te hotărăști să ieși pe prima „uşă” - stres (traumă psihologică) Dacă decideți să ieșiți pe „ușa” mini-stresului (stresul prelungit care duce la epuizarea sistemului nervos) Să trecem la ușa alăturată conflict intern și extern Ușă „Pierdere” Ușa „Emoții înăbușite” Concluzie AA Kolendo-Smirnova CUM SĂ NU TE PIERDEȚI ÎN LABIRINTUL PSIHOSOMATICII, CI DOAR IEȘȚI DIN EL! Editor — Victoria Terentyeva Ilustrator — Natalia Chernyavskaya Layout — Ilona Korbelainen Coperta — Tatyana Vakhnyuk Semnul produselor informative (Legea federală nr -F din decembrie ) Site: svetlayara rf Lochta: al @maii ru Variant LLC , Moscova, st B Serpukhovskaya, - Semnat pentru publicare: Format x V Hartie offset Pech coli Tiraj exemplare Ordinul G MACarduri Cel mai mare magazin de cărți metaforice asociative și jocuri psihologice Vinde-mi pe mine Vindem transformatoare, a s o c i a t i v n i e k a r t ? producție în Rusia, Germania, Israel, Ucraina, Kazahstan, Belarus, SUA, Norvegia Organizam si desfasuram programe de instruire pentru lucrul cu carduri asociative metaforice si jocuri psihologice jocuri de afaceri, precum și literatură psihologică Magazin online - voci? ds ru (livrare în toată lumea) Magazin din Moscova - strada Baryshihz Telefon de contact - + ( ) - - @ @ macards ru © macardsru PACHETE TEMATICE pentru munca psihologilor si a specialistilor in profesii de ajutorare Autor: Evgenia Baksan Psiholog, consultant, specialist MAC, practicant de jocuri, autor de instrumente pentru psihologi „PROIECTATOR tehnici psihologice - set eio de de carduri de fundal cu întrebări și cuvinte tematice în categorii, pentru a lucra cu hărți mentale metaforice Este conceput pentru consultații și jocuri cu MAC, creându-vă propriile tehnici, antrenamente, maratoane, autocunoaștere și alte sarcini Aplicația sa permite: - Efectuați consultări într-un format mai vizual și mai convenabil - Ușor să creați propriile tehnici care vor fi eficiente și unice - Facilitează începerea practicii pentru noii veniți să lucreze cu MAC „FIȘIERUL CARDULUI PSIHOLOGULUI” - Acesta este un set de pachete tematice ( de cărți în total) Fiecare pachet este o selecție tematică de cuvinte speciale care dezvăluie un subiect specific: sentimente și stări, temeri și temeri, valori și nevoi, calități și abilități, acțiuni și echilibru Cardurile pot fi folosite atât în combinație cu carduri asociative metaforice, cât și independent Aplicarea sa permite; - Explorează subiectul în profunzime - Efectuați consultări pe aceste subiecte și diverse exerciții în antrenamente, jocuri - Angajați-vă în autoexplorare, căutați soluții la problemele vieții lor „Tehnici MAC UNIVERSALE în scheme” - instrumentul este un set tematic de carduri, cu instrucțiuni detaliate și diagrame scurte ale tehnicilor de lucru cu MAC Conținut: cartonașe de dimensiune A Este convenabil să iei cu tine un card cu echipamentul necesar Aceasta este o soluție gata făcută pentru toți cei care practică lucrul cu carduri asociative metaforice Utilizarea lui permite - Facilitarea si structurarea muncii specialistilor cu solicitari in orice domeniu al vietii - Extindeți-vă arsenalul de tehnici MAC care sunt ușor de aplicat - Efectuați consultări într-un format mai vizual și mai convenabil Setul de instrumente poate fi achiziționat de la magazinul online MACards rl ( ) - ' maeards rj GLLI \k GL MLK Deveniți un autor Abonați-vă METAFORĂ CENTRUL DE EDUCAȚIE PSIHOLOGICĂ Centrul de Educație Profesională Suplimentară „Metaphora” oferă învățământ modern la distanță în psihologie practică Centrul desfășoară în mod regulat cursuri de perfecționare pe teme populare pentru specialiști în ajutorarea profesiilor cu eliberarea unui certificat de forma stabilită Avantajele studiului pe programele Centrului Metaforă: Personal didactic cu experiență Printre autori și prezentatori se numără specialiști competenți cu o diplomă științifică și mulți ani de experiență practică Suport metodologic Cursurile conțin exerciții de auto-studiu, ale căror rezultate sunt verificate de specialiști calificați ai centrului și oferă feedback participanților I Disponibilitatea resurselor de învățare I Se țin în mod regulat webinarii gratuite, sunt publicate articole interesante, videoclipuri și studii de caz Puteți face cunoștință cu programul programelor educaționale, precum și cu achiziționarea înregistrărilor webinarilor pe site-ul web centrmetafora ru Obțineți o REDUCERE de ₽ cu codul promoțional Rezervați! Urmărește știrile și promoțiile în rețelele sociale: f vk com/centrmetafora @ instagram com/centrmetafora f facebook com/centrmetaforapsy f youtube com/centermetaphor f mail@centrmetafora ru f - - - (număr gratuit în Federația Rusă) Centru ANO DPO "METAPHORA" PSRN Licență N< pentru dreptul de a desfășura activități educaționale eliberată de Departamentul de Educație al orașului Moscova ISBN - ■ - - Anastasia Kolendo-Smirnova - psiholog, hipnoterapeut Specialist în lucrul cu psihosomatică, autor de jocuri psihologice, CĂRȚI de hărți metaforice ale antrenamentelor, cursuri de formare, articole Membru al Asociației Est-Europene si 'Hi)tgrapevtov ■ -h inches- 'x psihologi 